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| ক্রিমাণ্কা | 
7145 অবুখই তউক, আর গতর পীভাই হউত, ডাহা! 
হদতর্পম্পর্ণ আরোগা হইলেওভাহার দারা আবাদের শরীরের . 


পর 


কাল স্কাটী আপকা।র হয় নাই এন্ধপ হেন ফকেহই মদে করে না। 

ট - লগ্ছল্, চু সুবাধিক সনিমাণে আখুক্ষ কয়ে 

(ক পক ঘনেজ হো ৰদ্দশায় হার শ্রবং বাকাচার ও শ্রুতি 

ছাখে ং,আয়ুক্ষর হয় তেই কলের সম করিলে অনেক 

পড়ে! খুখনঞ্ড (১৫৯) দেড শত বদের জীৰিত 

কোন শরীর্তত্বিৎ জ্রানবান পুকষ বলিয়াছেন 

জন্ম হইতে সুতা প্যান কোণ অনুথ ৭1 পীড়া মন! 

কাহার প্রমায়ু অন্ততঃ ২** দুই শত বর্ষ।পিক যে হই 

আছি সেলে নাই । অন্কত্ব এ বাসষ্থে থে কুক্জাচীর,. 

গকুতি, পীড়াঁধা অস্থুণের কথা উল্লিদ্খিত হইবে, তাছা 

বারপাথ প্রতোকফেই সত্ব হঞছ1] উচিত, ন্চেৎ উহাতে 
৮ছু ন। কিছু জাছুকষঃ হইবার সম্বানন?। 


চু,  আরুবধয . 
শরীর ল্য হা ধাকিলে মনুষ্য সংসারে 'কোন কল্তত করিতে | 
পারে নান এই আলা শরীরকে আমুবুদ্ধি বারসার মূলধন, 
১৪ উচিত । উদ্ধার কক উপকরণ আছে, ভনাধা ৩ 
্ সছ বায়ু, নিশ্ছথল চল লকারক ছাহার, পাচ্ছ 
মিতকাচার, শ শারীরিক শ্রম, মানপিক শান্তি স্থাস্থান্কও স্তনে উ 
গৃহে বাস, ঠত্যাদি কএকটী প্রধান ) 
; সংক্রামক (ধ্ব্যাপ কী, € স্পর্মাক্রামক পীভাপ্ুলির গুতি- 
যোধক উপাথ পকল পালন করাও প্রাক আীবনযাত্ীর 
করব । | 
এট গ্ররা্ধ পু হি 





শত এপি পাপ ৩ 






্ এই তকে লগত কোন ভি মৃদ্ি কাযা সেন রা হয, 
গ্রন্থকার জানিতে পারি'ল আহতদের সাত কী বিশ করিত চে 
করিবেন । 


প্রথম অধ্যায়। 


ক ০ 


'লাধারপতঃ দখলে হনে কাযা গাটিকন বে থাদা সামী 
স্বারাই চুয়োর এবনগাহণ যি) দস্ত হি দেখু বায়ু তখন 
রক্ষার জন্য কলগুলে অনি পুয়েছ ১51১) কলের হৃদয়জ ম 
হওয়া উচিত । বাকা ফান হিয়াছে এ গনাহারে মারব 
জনেক সপ্চা উচিন্ে সাত, কিগ্ক বাহ তিন ২৩ মিনিউও 
বাচিতে পারে কি লা, হাতি দিম আছ জিন ফান ছদ্ধ করিয়া 
জ্েখিলেই, তাহ! গুতো অগ্ুতর ৮ বত শাকিবের | মনুষেের 
উভর ফুশ্বুদে অনুঃন বটিকে"টি অভি খা ক্ষ বাহতকাষ হা 
ফোটর (ভেসিকেল) আছে । প্ণনশ্বাল গ্রহণের গর ইহার 
মধো ২৬ ঘন ইঞি গরিষিত বাযুক ভান ফ্নাবেশ হয়! খাতোর 
নিশ্বাস ও শ্বাসের সময় ১৫ ঘন ইঞ্চি বায কামে বাজাও 
চি করে। যাহা ফুপ্কুস হইতে বাতির হইয়া! আইলে তাই 
শরীরের ঈলন্বর়ূপ অনিষ্টকর "্মঙ্গাবায় বাম্প (ব1কার্বনিক্‌ 
এসিড প্যান্‌) ও কিছু দলীর ৰাল্পা। বাহা বাহির হইতে ফুষচু 


আয়বীর্ঘদ। 


প্রবেশ করে তাহা অপৃত.শোণিত-সংশোধনকারী' থাহিয়ের 
বা ইহাতে ২১ ভাগ অন্ধাকেন ও ৭৯ ভাগ নাইটে জন্‌, 
গ্যাস (বাপ ) আাহষছ। রি 

বাহ বাড়তে অঙ্গ লীত ৎপ্পে, এ কাহনিক এপিড গস 
খোাকে। লিক এই সকসত প্রিহাণ অপ্রিক হইলে বাখুর' 
বিশ্দ্ততার হাম জয় এব লী রের গত ভা! অনিষ্টকর ০ 
উষ্ঠে। পানি € সমন বিবেতের আলাম আাংনষই্টকর পার্থ ৫ বাষ্প 
বাধুর সঙ্গ সশ্র হগয়া সুসতুষ শীবেশ করিত শরির বেগ 
উত্পাদনের লারল হজ 


- ৮42 রী 8 তিন হি 
শতুদ সশ্বান কখন কুল শিকল আবঙ্মাজ ৫ এমন হ 


স্ 


গত রা 
চি সপ এ ্ পু 
উতর তে সুখ লাগা লা চস তক যা গান হাক্াে 
বাহু বেশ কখাটয়। বিলে কীডিকা ইত 7 পেউক্কাণ দে 
সি 


আবদ্ধ কউবীতে পাকিনা ল। আল ভুত তক আকন ভউলে 
চষ্ধীধনক? বা কুক দি” ফন শাযু কেশ খহাউিতে পা ঠিলে, 
যেআাবার প্যাল ও জীহিত রাও । 


রঃ 
222 


রঃ 


ও 


যু অল ক্ষিত খক্রে 


+) 


ফলত: আসন যে বায়ু প্রতি গুহ নিশ্াসের ছারা গাহণ 
কৰি] গ্রাণ বারণ রি, ভাভাতে নানা গরার্ধের পরমাণু নিয়ত 
সধরূণ হরে! উহ্থার অধিকাংশ উপকারী বা অনপহহরী,। এবং 
করেকট। বাস্তবিক অগকারী | (ক) শগুন্ধ ফল,কুল ব! পদের 
ভাগ আমাদের পক্ষে গ্রার উপকারী । নকলের পদ্মা বাহুতে, 
সন্তরণ করিতে করিতে আমাদের নাসারদ্ধে, প্রবেশ করিলেই 
তধান্ধার আাদে জয়ের ছারা আদর ভাছ। আকুভব করিজে পারি । 


বিমিশ্র বায়ু অলক্ষিত শক্র 1: ৫. 
ইচা হার! শরীরের ছুইটী কার্য হয়। গ্রাথমতঃ উহ! প্রাণ লওয়ার 
প্রথলী ইচ্ছার সঙ্দে সঙ্গে শ্বাসের বৃদ্ধি হওয়াতে ছুস্কুসে অধিক 
পরিসাদে অপ্িভেন্‌ বা পণ বায়ু প্রবেশ করে। দ্বিতীয়তঃ 
লেকে বাদনিক উকুজনার শান্তি হইয়া আরাষয বোধ হয়, 
দতারাং কহ কেই ভাচাতে শ্বার্কর নিডায় অভিভূত হয়। 
অলেকে দর শবে নালা ভবের গন্ধেও আাস্াদাভ করে) যথা, 
'শসিষ্কোনা। ইঈিংকশিপ্টস ভড়িতি উদ্ভিদের ঘ্বাণে আর নাশ হয। 
যাকার! এব ১ তের কারখানা কষ করে ত ৯. দের উদ্রের 
এগ স্টার হছে শা! [খে এগন্ধ প্রায় হানিকর খাপ্িয়া ভউভা 
নাসনিকে। গ্রবি্ ইঠলেহ গু কাবন্চ হ্বাসরু্। কয় মাল ৭ 
হাতের রি লাস আবলেোদ কতিবার ভচ্ছা আগা ও মন্সিহ 

শাকলাভি করা পুতে থান কবহ উতিভিত ৯২, আৰং ানাস্তরে 
যাইবার ইচ্ছার প্রাণ বযাকুলিত কহুমা চে! 7 





দুর্গন্ধ শরীরে অতিশয় অনিষ্কর । দিত জলের পরমাণু 


চন 


বি 


সেক্গ ভিতর বিয়া বক্ষে গ্রবেশ করিলে উপরস্ংজ্রাস্ত নানাপী! 
ছন্মে। গুহ পর বালুর জাতীয় উদ্ভিজ পচিয়া যে দুর্গন্ধ বাহির 
হয় এবং গ্রীবলন্তর গলিত মৃত হোক যে পুতি গন্ধ দির্গত হয় 
তাহা নুস্বযক্জির দুশ্বুপে দেশ করিলে নানাবিধ রেগে জন্মিতে 
রা 

" এক এক প্রভার দুর্গ? ময় ধুমে এক এক আনিষ্ঠকর পদাৰ 
আ,মঙ্গারের ধূনে কাবন,কার্ষিউবেটেড্‌ হাইডোঞজন, সলফিউ: 
েটেড, হাইড্েছেন্‌ প্রভাত বাম্প ফুশ্টুসে শ্রবেশ করিতে 
নান] রোগ, জে । এজন) এদেশীয় পননীদের মধো বাহাদৈর 


৬. আম্ববির্ঘন ৃ 


কাবসা ভাহাদের মুবা আংলতকের ক্ষর়কাসাদি গুরুতর পীড়া 
উৎপন্ন হর! আছিত, টকা গু জাষাকের ধুহ নিত শ্বাস পথে 
গ্রন্ছপ , জ্বলে হজ খু নিক টস, চাপ্াদি-কাস প্রন পাড়া 
পন্দিা মুছা বব ৫& 

কলিকাভার রাস্তায় ও বাট শাকের গকেতে এখন 


আমু ৫ বকা সিশিত আবরার গন্ধ আজ 


নদে 
£ 
খ্ 

না 
মে 
সপ 
£ী 


মভুযোর খা গখ দন কালে কাহনিক রান তেও্রবস্ত বানলঙ্ট 


এ 


& 


কর হয়। কিন উপল লিন বালা হাতত এন স্সল তিক 
ভার্দিকতিতে তত তত তত বিশ্হাতহারিদিক কি +ঠ নাকে, 
| পাসের পালে ভার কত লিগ কর | আনে গল ল চনত 
ক গ্রকার নট ভিক প্র ক তই মে! ও । 3%1 7 চি, 
উত্ভিয়। ভল্ুদো স্বাবছ চতকত জুতপ শে হট প্রান 
করিলে কিতা আ্কাতশহ হকি কই বাধ হয় তত জনা 
গৃছের ৪ 2১7 


রি চা হুদ রি চনদটগুল হা দরজা মার্কা ডাচ 
এবং শা কিছ সত এটি দেহ খোলা রাখা আরশ ক । 


৮ অজ হুলের গ্রে সিধাত ক পীঘা তর তা গরে বিবৃত 
হইবে 1৮৮ 

আমেক গ্রকার পরার ঘা কষ্প ছা বাজ শুগুঙ্ন্দরর 
কিছুই নাই । এই হকের যধ্যে কায়কটা আমাদের পক্ষে 
জনিষ্টকর এবং অবাক্ষিতুভাবে শ্াসপথ দিধা শরীরে প্রনেশ 
ক্রিয়া ক্রমে পীড়া উত্পাদন করে । ্‌ 
১২০. জলজ উডভিজ্জপুর্ণ পু হইতে গন্ধ লা উঠিলে তাহাতে 
টিকে করে না। কিন্তু এ. উাড়ভ্ের উপরাদধি ছি দিয়া 


ক 


্ 


বিমিশ্র বার অলক্ষিত শত্রু | খ' 


ভেঙ্গার টানির। ফেজিলে তৃষ্যের উত্তাপে পিয়া তাহা হই 
ছগন্ধ বাষ্প উঠে এৰং জলের ভিতরে যে শ্বাঙ্ধেক ছিড়ির়া 
থাকে ভাঙজাাত মলেরঞ বক প্রকার গন্ধ হয়। উছাও নিকটস্থ 
লোকের (বিশ্য অনিষ্টকর ভয় । গুনপ পুকুষের জজ লিচিয়া 
ফেলিয়া পঙ্গোদ্ধার করিলে জল ভাল ভে পারে) মচেং 
পুকৃরের পানা শেক্কালা হতা দি উদ্ভিজ্ঞ স্পশও করা উচিত 
৮ | ৃ 
ইদানী* তনু বীক্ষণ সগ্রের খারা এমভ এক 'সসীম অথু-জগত্ড 
আবিক্ার তইয়ংছে বে, হাভছে নানাজাভীয় বাটাণ ও উদ্ভিজ্ঞা- 
22 অন নাই । এ সকল পদার্থ দৃক ভপ ও বানু র্বই 
দ্নাছে। বাফুতে যে সক্ল প্তঠহণ করে ভঙ্গ আমাদের স্বাস্থ 
দিয়া শরীরে প্রবেশ করে। ইহার কোন কোন পদার্থ আমার 
শরীরে প্রবেশ কাওয়া নানাবিধ রোগ জন্মাষ । ভির ভিন রী 
উদ্ভিজ্ঞাণুতে জর, ওলাষ্টঠ1, উদরানর,। কাল প্রভৃতি রোগ 
উৎপাদন করে! বিশিন্ন জাতীয় কাটাণুতে বসন্ত, হাষ, ভিগৃ- 
থেরছিরা প্রভৃতি ছোয়াচ পীড়া গন্যাঝ; এই পকল পরে 
যথাস্থানে বিবৃত হইন্সে। 
কাব'এক এসিড, প্যান, বাধুতে অতি-ক্ন্প পরিমাণে মিত্িত 
আছে যত প্রকার জীব জন আছে তাহার! প্রতি নিশ্বাসে 
'আর্িজেন্‌ গ্যাস্‌ গ্রহণ করে এবং কাবনিক্‌ এসিড গ্যাপ, র্থ- 
দু সঞ্ধে বাহির. করিয়া! দেয়। উদ্ভিজ্ড ও বৃক্ষ পত্রাঙ্গি দিগ্ের 
আলোকে কাধনিক্‌ এসিড গ্রহণ করে এবং রাত্রের অন্ধকারে, 
কার্বপিক্‌ এপিস্ত বার করিয়া দেয়। এইরূপে পৃথিবীতে বঞ্চ 
জীব জঙ্খ আষ্টে ক্কাহার! যত..কার্ণিক এলিভ ছাতক দেয়, 


৮ . আহুবর্ধদ | 
শ্রার তাহার তুলা পরিমাণে উত্তিজ্জ ও বৃক্ষ পত্রাদি গ্রহণ 
করে। সেইজনা কার্ধনিক এবিড. অভি সামানা পরিষাণে 
ৰায়ুতে অবশিষ্ট থাকে এবং তাকাতে আমাদের কিছুমধা অনিষ্ট, 
হয় না। অতএব ঈশ্বর' কার্বপিক এসিডের শ্বারা মানবদেহ 
পাছে বিষান্ত ন! হর এই জন্য উত্তজ্ডেন যে তারি করিয়াছেন, 
তান! সকলের স্রণ রাখা ফর্তব]। 

ৃক্ষাদির পর ইইভে রাত্রে অনিষ্টকঙ কান্সিপি, এপ 
বাহির চু এজন] ধাজে ধর খুলিরা পাখিয়া নি মাওয়া 
অনুচিষ্ঠ বশিয়া অনেক দ্র শিক্গিত লোক কথন করল হাহিক 
করিয়া থাকে, কিগ্ত,ভাহাথা ক চিন্তা করা দেখে জে বক্র 
কার্গিক এমিড, গযাস, নিশি ঞ হওয়া মাও রাগ বংযুতে উ্ড়া- 
ইন্কা পড়ে ? কি আমাদের প্রত্োেক গুদের সঙ্গে য়ে কাব, 
শিকি এপিড, বাহির চ্য় ত/হ1 বাজে কদ গ্রহ হইতে খাতির 
হইভেন। পারিয়া লেই গে জনয থাকে ভব শিখাসেঃ 
শ্থায়া ততই লেই গহের আশ্রিত, ৭ উন ইয়া [5 উঠত বৰ 
কার্বদিক এপিডং গ)াস, এ দভবাসর দুস্মুদে পুন্থার ক্রমে 
গর্দিক পরিমাণে প্রবেশ কারয়! ন্যুণািক পরিলাণে উহা 
ব্রিফ প্রকাশ করে। 

কাঁলকাভার দেশীয়দ্খাডুড় ঘর; গ্স্তিদের পক্ষে তক 
প্রকার যমালয় বলিলে অতুষ্ডি তয় না। মাথা আদ-পা ঢু 
দিক্ষের দেয়ালে প্রা ঠেকে এমত কট] চু ফুঠরীতে সুতি ও 
নখ পরত ছেলে ও একজন রাই ঘা চাকছাণী থাকে। তত 
প্রন্ধট! শন অগ্রিকু্ড ও তাছারনধ্যে স্মাপিত কর! হয়' ভিতরে 
নর্ধি প্রখশ করিতে বাঁধ] চরিদিগের কপাট করিয়া ইহার, 


--বিষিশ্র বাহু অলক্ষিত, শক্রত। ৯ 


তাঙ্কার মধ্যে রাত্রে ইরা থাকে। । ভিন শুনে মিলিয়া ও ভর 
অগ্নিতে তথাকার অস্স্িজেন্‌ বা জীবন বাছু ১২ ঘণ্টার নি:শে 
করে । পরে নিগ্গের প্রস্থান বাধু বা কার্দণিক এসিড, গ্যাস, 
আবার নিশ্বাসের হ্বারা ৫5৭ করিয়া এমন অনুস্থ হন্প যে শা 
তাহাদের কোন নম কোন ভয়ানক কোগ কন্মে। কেহ কেহ 
বিষাক্ত হব মরিয়া ধায়। (দই,দিন ক্কলিকাতার এক আতু 
খবরে প্রস্থতিকে মৃত ও দাইকে অজ্ঞান অবস্থায় বাহির করা 
হয়। ছে:লটী সেই দিন জন্মিয়াছিল, সেউ হেড তাহার জীবন 
ব্ক্ষার জনা অক্িক্জেনের ঝড় আবশাক ছিল নং বলি 
বচিয়াছিল । স্ত্রীলোকদের প্রসবের পরেই শরীর অন্ত হুর্বাল 
হয় তখন ভ্ভাভাদের স্স্ত রাাপধার' অন্য বিশেষ যু করিতে 
হয়। ৪ঘতওএব ষে সময় তাহাদের বিশেষ যত্বে রাখা জআবশ্যক। 
সে সমর এক্প বামুশূনা ্ুদগলে নবপ্রশ্থত সন্তান সহ রাখা 
কতদূর শনি্িকর প্রথা তাহ; বলা যারনা । অশিক্ষিত শ্রমজীবি- 
দের দ্বারা এপ্প কাঞ্জ হইলে কমা কৰা যার/কন্ধ বাহার শিক্ষিত 
ও এনষতে কতক অবগঞ্জ।, তাহারা !থে এরূপ স্াতিকাগারের 
প্রথা উঠাইসা দিতে শৈথিল্য প্রকাশ !করে তজ্জনা তাহার! 
ক্ষমার অযোগ্য । £কলিকা'তার ডাক্তরদেকু অগম্য আতুড় স্বর 
প্রায় নাই।, তাহার! অনুগ্রহ করিয়া! খাাতুড়ের অনিষ্টতাঁ,গৃছ- 
বাক একবার টুবাউয়া বলিল সেইরূপ ঘর হইতে প্রস্থাতি' 
দেও তখনই স্থান? তরি কর] হর। তুঃগের বিষয় এই যে তাহাদের 
অনেকেই তৎসধন্ধে কিছুই বলিতে চাছে না। এঞ্জন্য কোন 
কোন রোগীর অভিভাৰকেরাও তাধাদের উপর অনেক সময় 
অনভিজ্ঞতা বা স্বার্থপরতার দোত্র আরোপ করে। | 





। 
হ 
৭ 
রী ৬ 
লি ॥ 


নবাব পিরাজদোলার বাকৃছোগে ৰা অন্ধকারমন্ধ আবদ্ধ গৃহে 
লেক £ংরাঞ্জ এক রাত্রে হে মারা পড়ে তহাও তাহাদের 
নিপ্রের কাধণিক্‌ এসড গ্যাস, কুণ্কুসে পুনর্বার গ্রহণ কথার 
ফল মাঙজ। হারকর্দ কাযা আবদ্ধ বাযুতে বাহার রাতে নিদ্রা 
মায়, তাহাদের মন লেকের যে ক্রকাদ। হাপানকাস 
ইন জন্মে, তাঠ। কার্বনিক এসিডের ছারা ক্রমে ক্রষে 
বিষাক্ত হওয়ার ফলমাত্র। 

জলীয় বাস্প সব্বাপেক্ষ। বাধুর গ্রুধান বিমিশ্র পদার্থ) এখন 
কোন, স্থানের বাষু নই যাহাতে জলীন বাস্পের অভ্যৰ 'আছে। 
উত্ব বারুতে বাস্পের ভাগ লব্বাপেক্ষা অধিক, কেন না উত্তপ্ত 
বাযুতেই জল ৰাস্পাকালে শ্রন্) গাকিতে পারে ও উর্ধে উঠিতে 
' পারে । নচেৎ বায়ু শীতল হঈপে তির ভিন্ন বাসীর পটটমাধুর 
যোগ হইয়া উহা মেঘ বুষ্টি শিশিরাধির, আকার ধারণ করিত! 
আন্বার ভূমিতে পিত ভয়। অতান্ত গ্রীছের সময় যথল 
হঠাত বৃষ্টি কয়) অনেক হনে করেবে অন্য সবার হইতে মে৭ 
.তিথাস্ম বাঘুকর্তৃক আনীত তওয়াতে বুষ্টি হয় । বাস্তবিক তাত! 
নহে । কোন টৈদ্যাত্িক বা প্রাকৃতিক পরিবর্তনে কোন স্বানের 
: আকাশের বায়ু শীতল হওয়াতে তাহার উত্তপ্ত অবস্থায় ধূত জলীয় 
ব্বাস্পরাশি কল তখনি তথায় মেঘাকার ধারণ করতঃ দৃষ্টির ধারে 
রঃ পড়িতে থাকে । অত্যন্ত গ্রীন্মের সময় কাচের মাসে বয়ফণহীলে 
"ক্কাহার বাছিরের দিকে যে ফোটা ফোটা শিশির জগ তাছাও 
“. স্ায়ুর জলীয় বাণ্পের সমষ্টি মাত্র । 

“ইউরোপীয় শীত প্রধান দেশ, এবং দার্জিলিং,  নৈনিভাল 
এঞ্াতৃতি পাছাড়। সকলের বাযুকে শুষ্ক এদং আমাদের গ্র্ব- 


রষিশ্র বায়ু অলক্ষিত শক্ত |... ১১ 


গ্রধ'ল্ দেশের ৰায়ুকে বে আর্ত বলা বার, গাহার কারণ বোধ 
হয় এখন স্পষ্টরূপে সকলে বুঝিতে গায়িবেন। কেননা যে 
স্লালের বায়ু যে পরিমাণে শীতল সেট পরিমাণে তাহার জলীয় 
ঘাষ্প ভাস 'এবং যে পরিমাণে উত্তপ্র সেই পরিমাণে ধ বাস্পের 
বুদ্ধি হর। 

শংতল বায়ুতে যেমন লীয় বাম্প মন্তরণ কা্তে গারে 
না, তেমনি অন্যান পদার্থের পরমাণু্ত তাহাতে ভাসমান 
থাকিছে পারেন 1 একারণ জগ্গাদি পীড়ার বীজাণু শীত প্রধান 
দেশে এজ অল্প এবং শ্রী সকল দেশবাসী] সেই সকল গীড়! 
হইতে অপেক্ষার ত অধিক মুক্ত । 

বে স্তনের ৰামুতে গচ্ছিন্দ ধুজি আছে ভাহা। মন্গুয্যের শ্বাস 
পথে ধীবেশ করিলে নানাপ্রকার কাস নে, জল ও আবহ্াধা 
দ্রঝোর সঙ্গে উছ! উদূরে গেলে পেটের পীড়া হয়, চক্ষে গোলে 
বৃষ্টির হানি করে। সেই ওলা কাঁলিকাত1 প্রভৃতি ষে সকল নগরের 
রাক্তার নিরত ধূলি উড়ছে থাকে সেই স্থানে চক্ষু, নাসিক ও 
সুখ রক্ষা করিকা চলিবে এবং রাজার ধারে যেসকলখাদা 
ভ্রবা প্রস্তুত হয পারত পঙ্ছে তাড়া খাইথে না। 

4“ওজন” নামক শুকগাকার বাম্প কখন কখন ৰাযুতে 
যথেষ্ট পরিমাণে বিমিশ্রভাবে থাকে । ইচা ন্দক্সিভেন ৰাম্পের 
ঘনীভিত অকন্ত] বলিয়া অনেকে শ্মির করিয়াছেন। ওজন্.ৰাস্প 
শুতে থাকিলে দুরিভ. মৎস্য মাংস এভতির অনি্টকারিত1 
ধ্ংদ করে। কিন্তু উদ্গার দারা ইনফয়েন্বা নামক ৰহুব্যপক 
কান ন্মে বলিয়া$ আনেরে ৰধেন তাহা তইলে ইনার এক 


দিকে উপকাঙ্গিতা আর এক দিকে অপকারিত! এই ছুই স্বীকার 
করিতে হব । 


১২ আয়ুবর্দন | 


সময় সময় বাযুতে খৈহ্যুতিক শদ্ভির আধিক্যবা চাপ হয় 
তাহ।কে মনৃষা শরীরে কোন ফোন পীভার বৃণ্ধ বা হাস হয 
বলিয়। অনোক্ক মনে করে। বর্ষাকালে ঠবর্যতিক শক্তির 
আলোড়ন বথেঈ এইভে ছেণ। বার, ক তখন তজ্জনিত কোন 


বিশেষ বেগেব বাঁতার সচরাচর ঘটতে দেখা ফা না। 
শ'মার উদ্ভা। ভূমিতে পড়াতে উছা উতদ্বন্টর। শঙুপ্র 


বাধুর (৭ স্ভব পৃথিবী সংপগ্ন ও সহা+ স'রকটবর্তী ভাতা উত্তপ্ত 
হয় পরথং তাহাতে পৃথিবী যাবতীয় এ পত্ুধও উঠিজ প্রানধারণ 
করতে পারে। জা]ুসাত্বণ শট উদ্ভাপ অভাবে পৃথিবীর 
কিছুঈ এঈ*ব গাকিছে পাগিত না। পা্থেবী উত্তর ও দৃপ্গঃণ 
কেন্জ্রে কোন প্রকার ডীবনা ভদ্গ্র নাত এবং কত কোটি 
কোটি বৎসর হইতে “পস্ঠান খুধারস্ত 5ঠয়া আছে ত171 কেহ 
বহিচ্ে পাদ্রলা শব” কেন ইতিহাসেও পাওয় বার না। সে 
ক্বাতে কোন লী অন্ত কি মঞ্চ গেলে এক মুইর্তকালও বাচিয়। 
থাকিতে পাকে ন' | ইহাতে স্প্ বোধ €৫ছবে যে বাপু 
তুল। কার উলাপ আমাদে জীণন রুশ্ার জন্য আৰ 
শ্যকর, সেইগন্া প্রাচীন দা) ৯ বয় হুর্ধ।কে ভাইর এক 
মাত্র কাখণ ও ঈগবর বলিয়া পুকা কঠিতেন। পার্শি ছাতির 


এখনও সেউ মহাবলধী 
জাঞামুন্ত ঠালে গে দলাণে না বশলিয়। আষে)খ উমাপঞ্ 


পাঃগণা এরূপ ঘেন ক্ষেক সনে করেনা। যেখানে এস "হছে 
পেখাণে উত্তাপ নু।ঃনাবক পরিমাণে আতে, জনা (কন্ত্রীর 
স্াদেত উদ্ধপ একেবাছে পড়ে না এমত বলা বার লা ককদ্ 
বাঙ্ছা) পড়ে তাহা প্র্ধ অগ্জবে ভাহাতে কোন প্রাণী আবিত 
থাকিতে পাঞেনা। 


ত্বান্থ্যকর বাঁযুযুক্ত বাসস্থান | ১৩ | 


কেছ কেহ জিজ্ঞাসা করিতে পার যে উদ্ডাপ যদ্দি মনুষ্য" 
জীবনের আবশ্যকীয় ছহল, তাহ? হইলে সেই উত্বাপ-গ্রধান 
দেশে তাহা সবার] ননুষোর জীবন নাশক নাল! রোগের কারণ 
| ভুত নানাখিধ বাভাণু প্রভৃতি ৮কন স্যষ্টি হইয়াছে? উত্তর-- 
তাহাতে হানি ফি? চার্প-ব্য্র-মনুষ্য গুভ়ৃতি যেমল পরস্পরকে 
হিংম। করিছাও এক পথবাঁতে থাকবার স্থান পাইয়াছে, তেমন 
অগ্চষ্যকে যে জ্ঞানবুক্ধি শর দিয়াছেন, তাহার উদ্নতিমাধন 
করিয়া এ সকল অলক্ষিত শক হইতেও আপনাকে আপনি 
যক্ষা করিহাগ ক্ষমতা দিয়াছেন? এখিবয় পরে বথান্থানে ছর্শিত 
ইইবে। 
গলাউটা রোগগ্রস্ত শোকের যখন শরীর বরফের মত শীতল 
হর তখন সেক তাপ ইতাাণ বাহিঃরর উত্তাপের দ্বার] শরীরকে 
উষ্ণ) করিতে হয় । শ্রীক্ষ-গ্রধান দেশে শরীরে ুর্যের উত্তাপ 
*॥ গিলে বর্ণ ময়ল] হস্ব। শীত-প্রধান দেশে ও শীত খতুতে 
| ৃর্ধোর মূ উত্ডাপে স্বনিষ্টকর হয় না, বরং শরীরের বণ পনিফায 
কঝ। 


“স্বাস্থ্যকর বারুযুদ্জ বাপস্থান |” 
০” উল্লিখিত বিষয়ের প্রতি লক্ষা রাপেয়। স্বাস্থ্যকর বাসস্থান 
স্থির করিবে । ততপবে তাহাতে স্বাস্থাকর ধাসগৃহ নিশ্মাণ 
.ফ্করিবে। ও 
বাসস্থান নিঙ্ধপণের পুরে নীচের কট বিষয়ের প্রতি 
হিশের দি রাখিনে বঝা। 


৯৪ আরুরব্ধন। 

(১). স্থুন শুষ্ক, উচ্চ ও তল হইবে! (২) ভার ও নীট 
ভূ ইইলে তাহার উপর দুধ্বাপ্বাপ গুঞ্ছ্ি খর্কাজাত।য় উদ্ধিজ্জ 
যে শডাবতঃ জন্মে তাহ! যেন ঈৎপাটীন কর নাহয়।, (৩) 
তাহার নিকট নলনুতাছি ত)াগের শাল থাকিবে না, কিছ শী 
সকলের বা ভন্য কোন হ্রাস পদের হুগয শাওয়। যাইৰে 
ন।) ৫৪) শীত বা খ্রীষ্মকলে যে মল খাল বিল বিজ 
দা একেবারে দই যা তাহার শিক বাগকান হহবে 
না) € ৫1) লন বুধ দিতে আহাদিত ভান, আগেক্ষাকৃত অধিক 
খআ) এন তথা থান বব না। (৬) লজ উদ্ভিদপুর্ণ 
গর্গ শুক্চধিনীর নিকট বাদ কারে না। (৭1 গে" দত্ত 
(জয়ার ভাটা খেলে থচ হল জো দা নহে তাহার ফে পারে 
ঈডা গায়গ! আছে সে পাশ্বে বাসস্থাল কিন তা, (৮) 
2] 
করিৰেনা। ইভা হহছ নথ জ যাহা অগ্রে দর্শিত ভয় হাত পঞ্গে 


দে 
টব 


স্কানর ফাজুছে। টি ভদিক 'রিমাণে পুল) উড়ে তগাযু 


এ. খল 


যথংস্থান দাশত হইত! 

শপ ক আপে ৮ 8 
“স্বাস্থ্যকর বংচুহুদ্ বংলগিছ দির্দধাণ |” 

বাস উমি? নর ইইলে ছিতার মধা সর নে হাহ নিম্মাপ 
করবে । যেস্থানে হত লিঙ্ছুণ করা হব শাহীরশ্নিকিট ছূ্গন্ধ 
. গু আধব্ডনীগর্থ, গোবরের (চিপি, স্ম /কাকুড় পুতি থা ফগ্জ 
দিবে না| ফুলের বাগান বা সবর ক্ষেত কতিবার ₹'ন7৯ গৃহ 
সংঙঘ কোন ভুমি খণ্ডের ছববাঘাস গরড়তি কআছে।দিত উদ্ভিজজ 
লকল উৎগাটন ঘরত) তাহাতে গতায, ৫ লপ্রোক্মণ করিবে লা, 
কেন ন) ভাদৃশ উদ আজ হৃতিক, হইত যে, দ্যাজেছিছা উঠে 


্বাস্থ্যকর বায়ুযুক্ত বানগৃহ নির্মীণ |. ১৫... 


ত:হ) কএকটা নবগ্ী বাফুলের গ্রাছে নিবারিত হয ন1। গুছ 
হইতে কিছুদুরে কিস্বা গৃহের ষে দিক হইতে অন্বান্ত্যকর খাতুর 
সময় বিশুদ্ধ বাধু বহে তাহার বিপরীত পাশ্বে ও কিছুদূরে এরূপ 
ফুলের বাগান প্রভৃতি কবাতে হানি নাই। 

নৃহধন মাটির উপর গৃহ নির্মাণ কন্রিৰে নী, কেননা তাহা 
হতে অধিকরূপে অস্বাস্তাকর বাষ্প বহির্গত হঞ্জ এবং নুন মাটি 
ক্রমে বসিরা ফাওয়াছে ইষ্টক গৃহ হলে উচ্ভার দেয়াল ফাটিয়। 
যাঁওয়ারও পম্তাবন! থাকে। নূন মাটির ভিট ক্রমে ২। ৩ বৎসর 
জলে ভি:্গবে ও রৌদ্র শুকাইবে এবং তথাকার বুষ্টির জল গড়া- 
উন! যাওয়ার জন্য তাগার চতুঃপার্খে পঞরোনালা করিয়া দিবে। 
গ্রীষ্মকালে দে দিক হইতে টিশ্দ্ধ বাযুশ্লোত বহে সেই দিকে 
গৃভের সম্ুথ পার্খ্করিয়া বড় ঝড় দ্বার বসাইবে। এদেশে গৃষ্থ 
দৃক্ষাণ মু ভওরাই ভাল। 

প্রত্যেক বাটী বা বাসভূণ্ঘতে যছুটুকু স্থান গৃহের ভিটে- 
জোড়] থাকে, অন্তন্তঃ তাহার অষ্টপুণ স্তান চতুর্দিকে খালী 
খাঁকবে। পলীগ্রামের গুভ সঞ্চল এত দূরে দুরে প্রস্তত ভয়ে 
এবিবয়ে সতর্ক করা অনাবশ্যক, কিন্ত কলিকাতা এবং অন্যান্য 
জনাকীর্ণ নগরে দেশী লোকের বাস গৃহ সকল এত ঠেলাঠেসী 
করিয়। শিল্ুএণ করে বে গৃহের বদ্ধ ও দূষিত বায়ু বাহির হইতে 
এবা বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু ভিতরে প্রবেশ করিতে পারে না। 
অতএব বাসণহ প্রস্তত করিতে হইলে উহাতে বে উপায়ে 
বিশুদ্ধ বায়ু সর্বদা অর্থাং দিখারাত্র চলাচল করিতে পারে এবং 
হেলা শুদ্ত থাকে এই দুইটা বিষয়ে লক্ষ্য রাখা উচিত। 

(১) গৃহের প্রতে)ক দেয়ালে ছুই হাত অন্তরে অস্তরে এক 


১৩ আয়ুর্র্ধন | 


এক কপাট বাঁজানাল৷ বনাইবে। ম্যাজা হইতে ছাত অবধি 
দেয়াল ১৫ ফিট উচ্চ হইবে। কপাট ১৮ ফিট উচ্চ ৩1৪ ফিট 
চৌড়া, এবং ভানাল1 লম্বাতে কপাটের অর্ধ হইবে । গ্রতোক 
অনালায় খড়খড়ি বা পাখী বসান থাকিবে । ভিতর দিকে 
শাশী বা] কাচের দর51 ঝুলান থাকিবে। 

ষমসরল রেখার গৃহে সারি সারি ষত দেয়াল থাকিবে ইহার 
গ্রতোকের কপাট ও জানালার সংখ্যা সমতৃলা হুইবে, যেন বাষু 
এক পারের সমুদয় দূরঞ্জা বা জানাল] দিয়া গৃহমধো প্রবেশ 
করতঃ তাহার ৰিপরীত পাশ্বের দরজ! বাঞ্জানাল! দিয়া সোখ। 
বাহির ইয়া যাইতে পারে। « 

(২) গৃহের মধোর কোন এক দেয়ালের ভিতর দিয়া ৯ 
যৃরুল ব্যাস যুক্ত গে'লাকার একটা 1চম্নি বা ধূম নির্গমন নালী 
শ্রন্তত করিবে। এবং তাঙ্গার ঠিক নিক্রভাগে মেজ্যার চৌড়সে 
এবং দেরালের গায়ের ভিতরে ১॥০ হাত পরিসর করিয়া! একটা 
পাক] অগ্নিকৃণ্ডের স্থান প্রস্তত কণিবে যেন আবশ্যক মতে 
তাহাতে আগুণ জ।পিলে তাহার ধূন ও ত্তৎসংলগ্র গরম ও 
পাতলা বাধু দেয়ালের এ চিম্ননর ভিতর দিয়া উপরদ্দিকে উঠিয়া 
যাইতে পারে। মেজ্যা হইতে ১২ ফিট উপরে ও ঢাতের ২ 
ফিট নীচে চারিদিগের বাহিরের দেয়ালে ৯ বুঝল ব্যাসযৃক্ত 
গবাক্ষ ব। গোলাকার ছিদ্র দ্র হাত অন্তরে অস্তরে প্রস্থ, 
করিয়া রাখিবে এবং এ সকলের ফুকরে অতি ক্ষুদ ক্ষুদ্র বন্ধ যুক্ত 
জোহার তারের বুনট কাপড় ধুল (ইং আইরণগঝ) দিয় ঢাকিরা 
রাবিবে। 

এই সকল গবাক্ষ রাখিবার উদ্দেশ্য এই ষে শীস্তকালে ঝা 


স্বাস্থ্যকর বারুযুত্ত বাসগৃহু নির্মাণ ॥ ১৭ 


বৃষ্টির সমর যখন কপাট জানালা ও শাশী রুদ্ধ করিয়া গৃক্ত মধো 
থাকিতে হয় তখন বাহিরের বিশুদ্ধ বাযু এ সকল ছিদ্রের ভিতর 
দ্রিয়। গৃহে যেন প্রবেশ করে। এক্সপে ষনুষোর শ্বাস প্রশ্বাসজগনিত 
গ্রহাভ্যান্তগীণ দৃষিহ বারু যতই অগ্নির উত্তাপে পাতলা হব 
চিম্নির মধ্য পিয়া বাঠির হইয়া বার, ততই বাতিরের বিদ্ধ বাষু 
পৃবেবাত গবাক্ষ দিয়। গৃহে প্রবেশ করতঃ বারের নার গুহ 
মধ্যে ও বিশুদ্ধ বায়ুর স্রোত নিয়ত বাঁহতে থাকে। 

গৃহবাসীধের শ্বাহ্য রক্ষার জন্য প্রতি মুহূর্ত এইরূপ বিশুদ্ধ 
বাধু দিশ্বংন লওয়ার স্মাবশ্যকত] বিষয়ে বশেষরপে লকলের 
হদরগ্গম করিবার জন্য এ হলে আমি আবার বাধু সঙ্থন্ধে 
কএক [বিষয় উন্লেখ করিব । 

(ক) পুব্ব বলা হইনাছে বারু বিনা মনুষা ৩। ৪ মিনি 
বাচিতে পারে না, কিন্তু গ।শার ও আহা) জব বিনা কহ ছুই 
পক্ষাবাধ বাচিরা থাকিতে দেখা যায়। ইহাতে বোধ ভইবে ধে, 
শরীর পোধনের অন্য খাদ) দ্রব] যত আবশ্যক তাহ হইতে বায়ু 
লক্ষগুণে আরে অধিক আবশ্যক । 

(ণ) পূহ্ধ্ব হহাও বলা হইয়াছে যে, বাহিরের বায়ু ফুস্যা- 
সের মধ গিয়। রন স্পশ করা মাত্র তাহার অক্সিজেন বাস্প 
রক্তে বাস ও তাহার পরিবর্তে কার্ধানক এসিড বাম্প প্রশ্বা- 
সের সঙ্গে ধিনির্গত হন্। 

(গ) এঞ্রম্রন্বে বায়ুর অন্িজেনের সঙ্গেও আহার্য) ভ্রবেঃর সঙ্গে 
আনেক তুলনা করাযার়। যেমন আগার্ধ্য ভ্রব্যও জল শরীর 
মধো প্রবেণ করিজ। তাহার কিরদংশ মলমত্র ও ঘর্থে পরিণত 
হয়ঃ তেমন অজিঞেন্‌ শরীরে এখেশ করির। কার্ধানিক এদিড, 


১৮ .. আযুর্ব্দন | 

গ্যাস, জগ্মায়। ত্যান্য মলঘৃত্র পুনর্ভক্ষণ করিরা মন্ুষা শবীর 
পুতি করা যেমন ঘৃণা, অসঙ্গত্চ ও অনিষ্টকর, তেমন বঞ্জগুছে 
ফুস্মস ৮৯তে বছিরত দূষিত কাবরশিক্‌ এসিড, প্রশ্বাস বায়ু পুলঃ 
পুনঃ নিশ্ব(সের সঙ্গে কুষ্ফুসে যাওয়৷ অস্থাস্থ্যকর ও অনুচিত । ষে 
গৃহে রাত্রে গ্যান, জালান হয় তাহ। হইতে কাব্বানক্‌ অক্পাইড, 
নামক আর এক অনিষ্ট*র বাস্প বাহির হইয়া গ্রহের বাধুর 
সঙ্গে মিশ্রিত হয়। নামানা তেলের প্রদীপ ও আক্মজেন্‌ বাধু 
দ্ধ করিয়া গৃছের বাযুকে ক্িরৎ্পরিমাণে নিশ্বাসের পক্ষে 
অকন্মুণ)ট করে। 

(ঘ) .যেমন প্র্াপে সলিতা ও অধিক পরিমাণে তৈল 
থাকিলেও বায়ু অভাবে তাহ নির্বাণ ৯য়, তেমন পুঠিক্র থাদয 
ভ্রবা, পরিফার পানর, ও ভদ্রের যথেষ্ট জীণ শক্তি সন্তেও 
বিশুদ্ধ বায়ু অভাবে নহুষেঃর জাবন প্রদাপও অল্পে অন্ে নব্বাণ 
হয়৷ 

(ড) আহা দ্রব্যে যথোচিত পরিমাণে পুটিকর পদার্থ 
ন1 থাকলে বা কোন অনিষ্টকর পদার্থ 'মশ্রত থাকলে যেমন 
শরীর ক্রমে হূর্বল হর ও পাকাশয় প্রভৃতি উদরের যন্ত্র সকলের 
পাঁড়। জন্মে, তেমনি ফুন্ফুসে বণোচত পাম ণে অন্সিঞ্েন ন 
দিলে কিন্বা উহার সঙ্গে অনা কোন আনষ্টকর পদাথ (যথা 
গ্রশ্থাস বায়ুর কার্বনিক্‌ এনিড. গ্যান) গুবেশ করিলে শরীর 
ঘুর্বল হয় ও ক্ষয়কাণ-শ্বাসকাম-গ্রভূ তি ফুস্কসের মারত্বক 
পীড়] জন্মে। 

(চ) কেছ গ্রত্যহ অতি অল মাত্রায় সধ্লক্ষার বিষ ৰা, 
হরিষ্াল খাইলে যেমন পাকাশর ও অস্ত্রের ক্রমে ক্রমে জীর্ঘ- 


(_ স্বাস্থাকর বায়ুযুক্ত বাসগৃহ নশ্বাণ | ১৯ 
শক্তির হাস হনব ও শেষ উদ্বরের অপ্রতিকার্ধা পীড়াতে তাভার 


প্রাণ বিয়োগ হয়) তেমন বাহার] লিশ্বান বাবু সঙ্গে প্রতাহ অন্ধ 
মাত্রার কার্বংনক্‌ এপিড্‌, কার্বনিক্‌ অক্সাইড, প্রভৃতি বায়ু ফুসফুসে 
গ্রহণ করে তাহাদের শরীরও ক্রমে দুর্ঘল হুর, পরে দুস্কৃসের, 
(কোন সাজ্বাতিক পীর্ডার প্রাণাবয়োগ ভয়। 

: (ছ) থাদা সম্থদে এই ।নরন যে প্রচ্যহ ৩1৪ বার আহাধ্য 
দ্রবা পাকাশছে দে€য়া আবশাক । আবশিঠ সনয়ে তাহার আধ, 
কাংশ জীর্ণ হয়'ও মন্প অংশ মুমূহার্দির আকারে উদবের 
আন) অনা যন্ত্রের ভিশুপ [দয়। বাহির হয়। কিন্তু ফুস্ফুসে বায়ু, 
খাদা অন্ন ৩* 1৩৫ ভাজার বার প্রত্যহ বোগন উচিত। 
এন্সপ "দন রাঁত্র মুহূর্তে মুহ্াত্ডে বণি কুদ্ফুঃলর জনা বিশুদ্ধ বাযুৰ 
প্রয়োগ্ন তল তবে প্রশ্যত পার ১১ ঘণ্টা (অর্থ।ৎ রাত্রে) গুহের 
কপাটাদি রুদ্ধ করিয়া! আবদ্ধ বাযুতে মনুষ্য কিরূপে স্বাস্থ] এক্ষ1 
করিতে পারে এবং বত্রর বত্সর লোকের মুত্ুনংখ্যা অক 
ইউবে নাকেন? 

(জল) অনেকে মনে করিয়া থাকেন যে ন্রাত্ডে বাভিরের 
ৰাযু মন্থাস্থ্যকর ও তাহাতে সর্দি কান প্রভৃতি জন্মে। এই ০না 
কপাট রুদ্ধ করিম! থাকা শ্রেয়ঃ। এইটী কত দুর সত) দেখা, 
যাউক। 

ঈরিদ্রদের ধা আধক সংধাক লোক ভগ্রকুটার,কু ডিয় ঘর, 
ঝুপ্ড় ভে, ছাতের উপর, রান্তারধারে থোলা, নৌকার, উপর বা 
গাঙ্গের তলার প্রভৃতি অনাবৃত স্থানে মাছুরঃ দরমা, ব1 বিচালির 
বিছানার রাত্রে পড়িয়া! থাকে। ইহাদের আবার শাক অন্নই 
আহার । অল্প মৎস্য ব! যুগের দাল কখনও থাইতে,প1ইলে তাহা! 


২». আহুর্ব্ঘন 
তাহাদের জাকাল ও গুরুতর আহারের মধ্যে গণ্য হয়। তবুও 
অট্রাঞকিলাবাদী যোত্রশালী বড় বড় বাবুদের অপেক্ষা পুব্বোক্ত 
লোক অধিক হুস্থ ও পুষ্ট ও বলথান কেন? ইহার উত্তর এই যে, 
দরিদ্র শ্রষজীবা লোকেরা বতই পরিশ্রম করে, তঙহ শ্বাম প্রশ্বাস 
বৃদ্ধ হইয়। ফুস্ফুসের ক্রয়! বৃদ্ধিক+রতঃ অধিক পারমাপে বাহিরের 
আনক্সজেন্‌ বাযু ফুস্কুসের দধ্যে বেশ কারর। দের । তাহাতে 
ভদ্ররের খাদ্য সামগ্রী তত পুণ্তিঞর না হইলেও কুম্ছুনের থাদ 
বথেই্ট পাওরাতে সমুদত্ধ শগীরের প্রকুতকপ পুষ্টলাভ হয়। 
ধনচ্য ব্যাও41 ভূতোর দ্বার! জাঁখনের প্রায় সমুদ্র আবশ্যকীয় 
কার্ধা শিব্বাহ করার ও শ্বগুং অলদ ও শরার সর্ন্ধে প্রায় নিষ্কর 
হইস্রা থাকে, তাহ'ছেক তাদের ফুপরুনের নিশ্বাস গুশ্বন 
কাধেরও হু।সহগুরাতে হাঁহহের আজেন শশগ্গেপ্রতেশ করিতে 
পারে ন।। ইহারা পরিবারে বাষ্টত হইয়া প্ভ)হ রাতে প্র/র 
১০1১২ ঘ-ট। কাল গছের হয় কপ ও জানালা বুদ্ধ করত 
তাহার অপেক্ষার দৃষত "ধু শিশ্ান নেয় ও বলক্র থা 
সত্বেও তাহাদেগ প্রকৃতরূণে শঙহার পোষণ হর না। তাহাদের 
খাদের অধকাংশ অশ্াণ জবস্থয় ভে্ব ৭ বনন হইক। শির্গত 
হম । [কিন্থ। হ31,দ পাড়ার উত্তুপে খাদোয সারাংশ হক্ত মধ্যেই 
দ্ধ হইর। বান, অথবা বসাতে ৫ বর্তিত হইয়া 'অকন্মণ্য অবস্থার 
চর্দের নীচে চক্ি জন্মে। ইগাদের শগার অতি কল হইয়| 
উঠিলে ও অ[বনী শক্তি অধ্িহ্খন হর এবং প্রার অদ্ধ বয়: 
হইতে না হইতে বন্তদৃত্র (*।বৃঙ্কল বা) উকুপ্তমত, পৃব্রণ, ঘাড়মুগরা 
প্রভৃ।ত রোগে মুহা হয়। 

(ক) আকার শ্রম্গীবী দরিদ্রদের শ্বানকাস, ক্ষযকাস 
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প্রড়তি পীড়া প্রায় হইতে দেখ! যায় না। এ দিকে অন্টালিজা- 
বাসী ধনাঢ্যদের গৃহে এ সকল রোগ প্রায় লাগাই থাকে। ইহার 
কারণ এই যে রদ্ধ গৃঙ্থের আধ্দ্ধ ও উষ্ণ বায়ু নিরত ফুসফুসের 
মধ্যে লওয়াতে তাহাদের শ্বাম নালী ও উন্তপু হয়। তাহাতে ক্কচিৎ 
শীতল বায়ু প্রবেশ করামাত্র তাহাদের ফুম্ফুনকে স্দিকাপ ইত্যাদি 
রোগে ধরে। যেমন গণ্ম কীচেরগ্রাসে হিম জল চালির 
দিলে তখনই পাত্রটী ফাটিয়া ষায়ঃ বা যেমন হিম-প্রধান দেশে 
'তুষারে জড়িত ও নিম্পন্দ পায়ের আহলে উত্তাপ দেওয়া মাত, 
কিন্ব৷ পোড়া অঙ্গে শীতলঙ্গল লাগিবামাত্র ফোস্ক। পড়ে, সেইক্বপ 
অধিক সমগ্র ষাহারা গৃহের আবদ্ধ বাধুতে শ্বাস প্রশ্বাস নালীকে 
উত্তপ্ত রাখে বাহিরের শীতল ও স্সিগ্ধ বায়ুতে যাওয়। মাত্র এ 
সকল নালী ও ফুস্কুসে পীড়া হইবে না কেন? কাষেই তাহাদের 
সব্ধি, কাস প্রভৃতি ফুস্ফুসের পীড়া প্রায়ই হইতে দেখা যায়। 
*যাগারা দিনরাত্র বাহিরের সিদ্ধ ও বিশুদ্ধ বায়ু ভোগ করে, আবদ্ধ 
ও গরম কুঠরীতে গেলে, ইঠারা কখন কৰনহাচিতে ও কাসীতে 
আরস্ত করে। তখন থোলা বায়ুতে আনলে তাহ! চলিয়া যায়। 
গ্রন্থকার নিজেও পরীক্ষা করিয়া ইহা! জানিয়াছেন। অতঙ্ব 
যে সকল রোগের ভয়ে লোকে দ্বাররুদ্ধ করিয়! থাকে, বস্ততঃ 
সেই দমকল রোগই তাহাদের অধিক হয়; কিন্ত যাহার! বাহিরের 
স্ঝযুতে নিরত থাকে তাহাদের এ সকল রোগ অতি বিরল । 
4ঞ) বদ্ধ বাষুতে মনুষোর স্বাস্থ রক্ষা হওয়া দুরে থাকুক 
পশু পক্ষী প্রতৃতিও বীচিয়! থাকিতে পারে না। বনের মহিষ 
ঘোড়া গ্রভৃতি তৃণ লতাপাতা খাইয়া] যেমন পুষ্ট ও বলিষ্ঠ হয়, 
পোষ] ঘোড়া ছোলা কলাই খাইয়াও কি তেমন হইতে পারে? 


২ আয়ুবর্ধন | 


বরং অশ্বশালার আবদ্ধ বায়ু নিয়ত গ্রহণ করাতে ক্ষয়কাস 
রোগে নত্নর বৎসর কলিকাতার অধিক সংখ্যক ভাল ভাল 
ঘোড়া মরিয়া যাইতে দেখা যায় | 

(চ) ইংলত্ডের কোন এক স্ুখিজ্ঞ চিন্তাশীল, ও বছুদর্শী 
চিকিৎসককক্ষ শিশুদ্ধ ও মুক্ত বধু প্রতি মুহূত্ত নিশ্বা লওয়ার 
আবশাকতার এত গৌড়া ছিলেন যে, তিনি তাহার ১১ মাস 
বয়স্ক শিশু হইতে ১৮ বৎসর বয়স্ক ১.১১ জন সম্তানসহ লগুন্‌ 
মহানগরে ভগ্জানক শীতকালে গৃহ্থের সমুদম্ব কগাট থোলা; 
রাখিয়া এবং শগীর উষ্ণ বস্ত্রে আবৃত করিয়া রাতে শুইয়া 
থাকিতেন। ইংলগ্ডের আর সব্ুদয় লো কপাট, শশা প্রভৃতি 
ধদ্ধ করিয়া রাত্রে শোয়ার ধিষয়ে এমত পক্ষপাতী ছিল যে,প্রোক্ত 
চিকিৎসক ও তাহার পরিবারশ্মসঞ্ল লোককেমনকরিয়া এইনূপ 
তাহাদের মতে শ্বাস্তাবিরুদ্ধ ৫) কাজ করিয়। বাচিয়। আছে তাহা 
স্বচক্ষে দেখিবার জন্য গ্রতাযহ তাহার বাটাতে লোকে লোকারণ্য. 
করিত। যর্দি ইংলও্ও যুক্ত দ্বার রাখিয়া রাত্রে শুই] আবাল 
বৃদ্ধ সুস্থ অবস্থায় একটা পরিবার ও থাকিতে পারে, আমাদের 
গ্রীম্ব-প্রধান দেশে কেন যেপাধ্িৰে না তাহ] বুদ্ধির অগ্রম্য। 
কলিকাতার এখনকার স্থপ্রশংনিত ইংরেজ পুলিষ মাজিষ্রেট 
শ্বপরবারে ও আর কত কতবিলাতী ও দেশীয়বৃদ্ধিম্ঘন লোক মুক্ত- 
স্বারের পোজ] বারারাত প্রতিনিয়ত শুইরা উৎকৃষ্ট মতে স্থান্তারক্শা 
করিতেছে তাহ] সংখ] করা যায় না। বলা বাহুল্য যেএই গ্রন্থের 
লেখক বহুকাল হুইতে মুক্ত দ্বারে একট! থাটে শষ্য পাতাইয়! 


 ডাক্কার জে, আর, ব্যাকৃ। 
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শুইবা)থাকেনএবং"নদ্রিহঅবস্থায় কখন কখনবুটির ক্ষোটাপড়ির! 
মাথা ও বাগিন ভিজিয়। বায়, তবু তাহার কোন নৃন্তন পীড়া 
হওর। দুরেথাকুক বরং পৃবেব বে মধ্যে মধ মাটা ফোলা,সর্দি ও 
কাস ইত্যাদি রোগ হইত তাহা হইতে প্রায় একেবারে নিষ্কৃতি 
পাইয়াছেন। 

কলিকানা কি গলী প্রামে দেশীয়ঙ্গের স্বাস্থ্যকর ইষ্টক গৃহ 
প্রায় দেখা যার না। কলিকাতা অবিক।ংশ গৃহে এই দেখা 
যায় ষে ৮ পার্খে দুই প্রকৃত গবাক্ষ সন্তুখে মাথায় ঠেকে মত 
১১ দ্বরঙ্গ1 এবং পশ্চাত!দগের দেরালে [কিছুই লাই । আবার 
ছোট ছোটখকপাট ও জানালা গু'ল ভিতগঁদকে ঝুলানহয়, যেন 
বধাকালে বুট্টির জল তাহা বাহিয়া খর ভিতর আসর “মজ্যা 
আর করিতে পারে । বাহিরে ঝড় খহিয়। গেলেও এই নকল 
গৃহের লোক ঘম্মান্ত হহগা বাতাসের জন্য গৃহ সধ্যে ছট্কউ 
“করে। অভ্যাস ক্রনে এ সাল গুঁইবাসা আত কোন 
অগ্রভব না করতেও পারে। ক প্রত্যহ একট কাযা সিম 
লক্ষার বিষ বা হরতাল বাইছে যেমন ধার ভমেত্রেমে বশ ও 
রুগ্ন হুইরা শেষে মিরা হায় তেন গৃহের বদ্ধ বাযু, শ!নকারী 
লোকেরা প্রত্যহ অল্প জল কয়া ক্বানক্‌ এমিড গাস্‌ হুম্যাসে 
গ্রহণ করিতেঁকারতে শেষ দম ৬ভাবে ক্ষয়কাসাদি উহার 
কোন সাংঘাতিক পীড়া জন্মে। তাহা ছড়া হ্রাত্রের বিশ্রাম 
ও *লিদ্রার পর গ্রাতে মুখশ্টী কোথায় বদ্ধিত হইবে, তাহা 
না হইয়া আবদ্ধ গৃহের দু'ষত-ঘামু-নিশ্বাসকারীদের তখন 
দেখিলে বোধ হয় (যন গুরুতর রোগণ্ন্ত, হইয়া শখার ফষ্টন্ 
অবস্থা হইতে তাহার! উঠিয়া ননয়াছে। তাহারা নজেভ বুঝতে 


২৪ আতুর্র্ধন 


পার যে এ আনদ্ধ গৃহ প্রবেশ করিবার পূর্বে পরীর যেমন সবন 
ছিল, নিদ্রা হইতে উঠিরা আপিয়! হাতে পায়ে সেরূপ বল পাই 
তেছে নী,এখং মুক্ত স্থানে কিছুকাল বসিয়া থাকিলে পরে হাতে 
পারে পৃর্বনত শক্তি অনুভব করিতে আরম্তকরে। যেনিদ্ত্ায় 
লোক সন্ত ও সবল হওরা উচিত তাহার এরূপ বিপরীত ফল 
কেন? এবপ গৃহে প্রতি নিরত বাস করিয়াও যি কেহ আপা" 
ভতঃ নিরোগী হইহা থাকিতে পারে, সেটী পরম কাকুণিক 
ঈশ্বরের এক অদ্ভূত ব্যাপার ও বিশেষ করুণার দৃষ্টান্ত । 

বাস গহের মেগ্গ্যা। খিলানের উপর হইবে । 61৬ ফিট উচ্চ 
ভিটের উপর গন প্রস্তুত হঈলে তাহার মেক্র)। নীচ ভইলেও বড় 
ছানি নাউ; নীচ ও ভিজ] গৃছে বান করিলে লোকের জীবনী 
ভি হ'স ভর এবং নে স্বাস্থযরক্ষা করিতে প্রায় সক্ষম হয় ন।। 

কলিকান্তায় দেশীরদের অধিক সংখ্যক গৃহের নিরতল 
এত বিশুদ্ধ বাযুশুন্য ও ভিজ1 ষে ততাভার মধ্যে মনুষ্য বাম কর! 
দূরে থাকুক থে।ড়া,গরু প্রভৃতি ভন্তও অধিককাল ভাল থাকিতে 
পারে না এইব্রপ গৃহে খাট পালক পাতিয়া শুইলেও প্রায় রোগ 
আড়ান যায় না। 

দ্বিতল বা তৃতল গুঁহ হইলে গ্রতোকের সমতুল্য সংখ্যক 
ফপাট ও থিড়ক থাকা আবশ্যক । বাসকরণর পক্ষে নিয়তল 
অপেক্ষা দ্বিতল, এবং খিতল অপেক্ষা তৃতলের কুঠরী স্বাস্থ্যকর 
ইছার কারণ পূর্বেই বলা হুইয়াছে, যথা ম্যালেরিয়া প্রভৃতি 
রোগ্রক্ঘনক বাস্প নীচের ভার! বাযুতে অধিক পর্মমাণে থাকাতে 
ভথাকার লোকেরাই তাহাতে অধিক পীড়িত হর। 

গৃহের দৈর্ঘ্য প্রস্থ ও উচ্চত1 এই তিন মাপের পুরণ বা কালী 
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করিলে যে ফল হয় তাহাকে ঘন পর্রিমাণ বলাযায়। যেগৃহের 
ভিতরের পরিমাণ ৪*** ঘন কিট তাহাতে একজন, ৮০০৯ 
হইলে ২ জন) ১২০** হইলে ৩ জন, এই নিয়মে লোক রাত্রে 
গুইর! থাকিবে । সকল দরদ মুক্ত রাখির। গশুইলে ইহা অপেক্ষা 
অধিক লোকও শুইয়া থাকিতে পারে। চতুর্দিকের কপাট 
ও জানাল! একেবারে রুদ্ধ রাখিলে ৪*** ঘনফিট, বায়ু ও 
একঞ্জনকে কুলায় না। তাহার কারণ এই যে ডাক্তার কোপ্‌- 
লাণ্ডের মন্থে গ্রত্যেক ব্যক্তি এক মিনিটে ৩* ঘন ফিট, 
বাযুস্বাস প্রশ্বাসে দূষিত করে। সেই হিসাবে রাত্রের ১২ ঘণ্টায় 
২৫২* ঘন ফি বায়ু দূষিত হয়। এই সকল দূষিত বা কার্বণিক্‌ 
এসিড. মিশ্রিত__বাযু অবশিষ্ট ১৪৮* ফিট পরিষ্কৃত বায়ুর 
সঙ্গে মিশ্রিত হইর1 রাত্রের শেষভাগে কপাটরুদ্ধ গৃহবাসীর 
ফুন্কুসে পুন:পুনঃ প্রবেশ করতঃ ক্রমে তাহার স্থাস্থ্যতঙ্গ করে। 
ওলাউঠ। জর ইত্যার্দি যে প্রারই শেষ রাত্রে ধরে, রাত্রে 
আবদ্ধ কুঠরীর কার্বপিক্‌ এসিড, গ্যাস. শরীরে প্রবেশ করিরা 
উহাকে অনুস্থ করাই ভাহার এক পুধান কারণ । সেই জন্য 
কেবল ৪*** ঘনফিট বাষুতেও ন্বাক্ট্যরক্ষা! হইতে পারে না। 
প্রদর্শিত নিয়মে স্বাস্থ্যকর গৃহ প্রস্তত করিতে না পারিলে 
অগত্যা দেবেশ্বীযুদের যেরূপ গৃহ আছে তাহার দ্বিতলে ব1 
তলে সমুদয় কপাট ও জানাঁল। খুলিয়া দিয়া রাত্রে শুইবে। 
শীতকালে শরীর উষ্ণবস্ত্রে আবৃত করিয়া ও এর্ূপে গুইতে ভয় 
করিলে এ সকল মুক্ত কপাটে ও জানালায় এক একটা পাতলা 
ক্পিড়ের পর্দা ঝুলাইয়া দিয়া মশারিরনীচে শুইবে কিন্তু গৃঙের 


ভিতর দির! সকল দিক হইতে বায়ুর চলাচলের যেন কোন প্রকার 
ফ--৩ 
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প্রতিবন্ধক ন! থাকে ততগ্রাতি বিশেষ লক্ষ্য রাখা আৰশাক। 
লেপ যুড়ি দিয়া শোয়] ৰড়অনিষ্টকর, তাচাতেও নিজের ত্যাজ্য 
কার্বণক, এসিড. গ্যাস, পুনঃপুনঃ ফুন্ফূসে প্রবেশ করিয়া 
শরীরকে রুগ্ন করে। 
বন্ততঃ অস্বাস্থ্যকর ইঞ্টক গৃহ অপেক্ষা মলখাগড়] বা বাসের 
বেড লাগান কুড়িয়া বা ঝুপড়ি বাসের পক্ষে শ্বাস্থ্যকর। কারণ 
বেড়ার ফুকর দিয়! গৃহ মধ্যে বায়ুর অধিক চলাচল হয় এৰং 
তাহার মাটির মেজ্যা সচরাচর ৩।৪ ফিট উচ্চ হওয়াতে শুকাইয়। 
থাকে । বাঙ্গালাঘরের বেড়া চালার সঙ্গে লাগাইয়া না দিয়! 
সকল দিকে ৬ বুরুল ফাক রাখিলে তাহ1 বিশেষ স্স্থ্যকর হয়। 
সচরাচর গৃহের চতুর্দিকে থোলা বারেও1 থাকা উচিত। গ্রীন্ব- 
কালে যেদিক হইতে বাধুবছে সেইদিকে গৃহের সম্মুখ করিয়া 
ৰড় বড দ্বার বনাইবে। গৃহের চার পার্খে বারেওা করিবে। 
অন্ততঃ সম্মুখ দিকে একটা প্রশপ্ত বারা রাখিয়। তাহার ছুই 
পার্থে ছুই ছোট বারাণ্ড ও পিছনের দিকে দুই কোণায় 
ছুই ন্নানাগার ও উহ্থারতিন্ন ভিন্ন ছুই সিড়ী করিৰে। ছুই: 
স্নানাগারের মধ্যে আর একটা ছোট বারাণ্ডা করিবে। গৃহ" 
সংলগ্ন বাথরুম বা শ্নানাগার, এদেশে উত্তর-পশ্চিম 
অথবা উত্তর-পূর্ব কোণাঝ গ্রস্তত করিৰে, নচেৎ দক্ষিণের 
বায়ুর সঙ্গে তাহার হূর্গন্ধ ঘরে প্রবেশ করিতে পারে। ৰ্াথৃন* 
মের জন্য যেন গৃহের কোন দরজায় নাযু বাতায়াতের পথ,রোধ 
না হয় তত্প্রতিও দৃষ্টি রাখিবে। ইংরেজদের নিরমে বাথুরুমে 
সল মৃত্রা্ি ত্যাগের জন্য কমোড্‌ বা তছুপযুক্ত একটা তৈউস 
ৰা কাষপাত্র রাখা হইলে তাহা ছুই ৰেল| ৰা যতবার মলত্যাগ 
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কর] হয় ততবার পরিষ্কার কর। আবশযক, এবং যতক্ষণ পরিষ্কার 
ন1 হয় ততক্ষণ তাহাতে এমন একট। ঢাকনী দিয়! রাখিবৰে যেন 
তাহার কিছুমাত্র দুর্গন্ধ উঠিতে না পারে। 
গ্রতেযক গৃহে এক পরিবার, বা চারি পাচ কুঠরী থাকিপে, 
ছুই পরিবারের অধিক বাস কণিবে না। নচেৎ গুহের ভিতরের 
ও বাহিরের সকল দরভ1 খুলিয়৷ দিয়। শোর যায় না। কিন্তু ছুই 
কিত্িন পরিবার গুইভে বাধা হইলে বাহিরের দিকে প্রত্যেক 
শয়নাগারের খিড়কি ও দরজার খড়খড়ি রাত্বেও খুলিয়া দির 
তাহাতে শীতকালে পাতলা পদ্দা ঝুলাইয়৷ দিবে । দ্োতালা হইলে 
বাহিরের দিষ্কর জানাল বা! কপাট একেবারে খুণ্লয়া দ্রিবে। 
শীতকালে যেমন সমুদর দরজ। খুলির শুইবে, তেমন শরীর 
ও উষ্ণ বস্ত্রে আবৃত রাখিবে, কিন্তু নাকে মুখে লেপের মুড়া 
দিবে না, দেোতাল। বা তেতালা হইলে বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু 
গ্রহণ কর! বত প্রয়োজন, ৰাহিরের হিমে চন্মের ক্রিয়ার ব্যাঘাত 
জন্মাইভে ন1 দেওয়াও তত আবশ্যক। 
ফোন কোন অর্থশালী ব্যক্তি গৃভমধ্যে বড পা! ঝুলাইয়া 
ভাছার নীচে রাত্রে শুইয়া থাকেন এবং ভূতোর দ্বার। সমুদয় রাত 
পাথা টানাইর। থাকেন । ইহার! মনে করিতে পারেন যে রুদ্ধ 
গৃহের ৰায়ু পখ্যর দ্বার সঞ্চালিত ওয়াতে উহা! আর শরীরের 
পক্ষে অশ্বান্তাকর হয়না । এইটী তাহাদের ভ্রম। ৰাহিরের 
বিশুদ্ধ ৰায়ু প্রতি মুহূর্তে গৃহ মধ্যে অৰাধে ৰহিতে ন1 পারিলে, 
এবং ভিতরের ব্যবহৃত ও অকন্পণ্য বায়ু প্রতি মুহুর্ত নির্মিত হইতে 
না পারিলে, কেবল গৃহের বদ্ধ বায়ু সঞ্চালন রাতে ভাহ! 
ধ্বকৃতরপে মন্ুষ্যের শ্বায়োপষোগী হয় ন!। 
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গৃহের কোণাতে বা দেয়ালে লাগাইয়া শধ্যার স্থান মা 
করিয়! তাহার ঠিক মধো করিবে,কে নন! প্রথমোক্ত স্তানের ৰাস্থ 
অপেক্ষাকৃত স্থির ও তজ্জন্য অপরিষ্কার কিন্ত গৃহের মধ্যতাগের 
ৰায়ু অধিক চৰিযুর, পরিক্ষার, ও শ্থান্থ্যকর। 

ভূন্বির উপর শধ্যা পাতা অপেক্ষা খাট, তক্তপোস্‌ বা বাসের 
মাচানের উপর বিছানা পাতিয়া শোয়াই শ্রের়ঃ| কারণ মৃত্তিক1 
আর্্রওহিম ও তৎসংলগ্র বায়ু ভিজা ও অস্বাস্থাকর।ষাহারা মৃত্তি- 
কার শুতে ৰাধা,তাহার। শুষ্ক তৃণ,ব। বিচালী ব1 মাছুর বিষ্চাইর। 
তাহার উপর কম্বল পাতিয়া শুইবে।কাপান বা শণ-হ্ত্রের কাপড় 
ৰা তোশক থাকলে তাভা কম্বলের উপরে বিডাইহেব। 

প্রত্যেক ব্যক্তি ভিন্ন ভিন্ন শষ্যায় এবং মশা লাগিলে ভিন্ন 
ভিন্ন মশারিব নীচে শুইৰে। ভিন্ন কুঠরীতে শুইলে আরে। ভাল, 
কারণ, পরে দশিত উবে । মশারি নেট বা অন্য কোন বড় 
ৰড় ছিদ্র যুক্ত কাপড়ের হইবে কেননা উহাতে ভিতরের ও 
ৰাহিরের বায়ুর অবাধে বিনিমর ভর। ৮ ফিট চৌড়া ও ১* ফিট 
দীর্ঘ শষ্যার ছুই জন এক মশাৰ্ির নীচে শুইতে পারে কিন্ত অন্য- 
বিধ কারণে তাহ] জন্থচিত। শিশু সন্তান থাকিলে তাহাকে 
নিকটে এক ভিন্ন শয্যায় রাখিবে। মাত] সন্তানকে লইয়া! এক 
শয্যার শোয়া দুই কারণে অনুচিত। (১) শ্ন্যপায়ী শিশু 
মাতার কাছে গশুইলে এক্টু সজাগ হওরা মাত্রস্তনছুগ্ধপা. 
করিতে পার, এরপে প্রার সার] রাত ছুগ্ধ পান করিয়া অনীর্ণ, 
প্রভৃতি উদরের পীড়ান্তে অধিক সংখ্যক শিশু কষ্টপার। (২) 
শরীরের চণ্মের অভি ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র রন্ধ, দিয়া যে ঘন্ম ও ময়ল] নির্শভ 
হয় তাহার দুর্গন্ধ কখনও স্বাস্থ্যকর নহে। এইজন্য জনক অননীর 
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সঙ্গে বা মাতার স্তন মুখে লাগাইর। যে শিশু সারারাত শুহর! 
থাকে তাচাদের শরারের অনিষ্টকর ঘ্রাণ বিলক্ষণরূপে সেই 
শিশুর ফুস্ফুসে প্রবেশ করিয়া অনুথ জন্মায়। 

“ফারেন হীটের” তাপমান যন্ত্র মতে সুস্থাবস্থায় মনুষ্য শরী- 
রের উত্তাপ ৯০ হইতে ৯৮ ডিগ্রি পরিমিত হইরাছে। এমত 
অবস্থায় শয়নাগারের উত্তাপ অন্ততঃ ৮০।৮৫ডিগ্রি হওয়া উচিত। 
শীতকালে গৃহমধ্যে আগ্র রাখিলে যেন ইহাতে আবার গৃহের 
বাষু ৮৫ ডিগ্রির অধিক ভত্তপ্ত না হয় তদ্বিবরেও সতক্‌ হহবে 
এবং শরীরকে বন্ত্রাদি দ্বারাও আবৃত রাখিবে। 
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মন্ুষ) শরীরে যে সকল বায়ু, জল, ওখাদ্য দ্রৰ)দি গ্রবেশ 
করে তাহার অধিকাংশ শরীরের পুষ্টনাধন করিয়া মবশিই্টাংশ 
শরীরের ভিন্ন ভিন্ন নির্গন পথ দরিয়া বহিগত হয় । এই মকল অক- 
ক্প্য ও অনিষটকর পার্থ শরীরে পুনন্বার প্রবেশ করিতে পাহলে 
্বাস্থ্যরক্ষার ব্যাঘাত জন্মায় । এজন্য ঈশ্বর মানব প্রকৃতি এরূপ 
করিয়। দিয়াছেন যে, কেহই এই পকল হাণ্য পদার্থ ইচ্ছা পৃথ্বক 
পুনর্বার দ্ধক্ষুণ বা শরীরে গ্রহণ করেনা; কিন্ত ৰাস্পাকারে ও 
অলক্ষিত ভাবে বাবুর সঙ্গে শ্বান গ্রশ্বান গথ দিয়া এই দ্দক্লের 
প্রমাণু শরীরে প্রবেশ করতঃ নানা] রেগ জন্মার়। একারণ 
বিশুদ্ধ বাযু হইতে এ সকল পদার্থ বিষুদ্ত রাখিবার জন্য এস্থলে 
মল মৃত্রার্ধির বিষয় কিছু বলা আবশ্যক 

প্রত্যহ ফুস্কুস হইতে প্রশ্বাসের সঙ্গে পাচ ছটমুক জলীয় 
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ৰাস্প, এমোনিয়া, ও “ওজন” চিহ্ধু মাত্রঃ চারি ছটাৰক ওজনের 
করলাতে অক্সিজেনের সঙ্গে মিশ্রত হইয়! যত কাব্বঁনক্‌ এসিভ, 
গ্যাস হইতে পারে তাহাও অল্প অকন্মণ্য মেদ প্রভৃতি বাস্পা- 
কারে বাহির হয়। চণ্ম হইতে শ্বেদাকারে জল ও জলীয় বাস্প 
প্রত্যহ বাহির হয়, তাহ! ছুস্ফুন হইতে বিনির্গত জলীয় বাস্প 
অপেক্ষা স্বিগুণ,মাপে অন্ন আড়াই পোয়া হইবে। ইচ্তার মধ্যে 
কএকপ্রৰার (সেলাইন্‌ ম্যাটার বা) লখণ পদার্থ দ্রবাৰস্থাম্ন শিগীত 
হুয়,এবং ফুস্কুসে নির্গত কাবনিক্‌ এলিডের চল্লিসভাগের একভাগ 
চন্ম দিয়াওনির্গত হর। কিছু অকম্মপ্য মেদও বাহর হর। বৃক্ধক 
ৰা মুঞোৎপাদ্বক যন্ত্র হইতে এমোনিয়। (বাইউরির]'ও হউন্রিক্‌ 
এসিড)নান1 লবণ পদার্থ,ও এক কিনব! দেড় সের জল মৃত্রাকারে 
নির্গত হয়। ইহ] মাণে ঘর্াপেক্ষা স্বিগুণের কিছু অধিক । 

পেটে যেসৰল খাদ্য সামগ্রী গ্রহণ কর] যায়, তাহার 
অনাবশ্যকীয় ভাগ বিষ্টা হইরা মলদ্বার দিয়া নিগত হয়। 
তাহার পরিমাপ, মাংসাহারী ও উদ্ভিজ্জাহারী ভেদে, ভির ভিন্ন। 
অর্থাৎ যে বত পরিমাণে আহার করে তাহার প্রায় তত পরিমাণে 
বাছা) হর। 

ফুস্ফম হইতে বিনির্গত অনিষ্টকর বাদ্প সকলে দূর্গন্ধ 
নাই বলিয়া! এরশ্বরিক কৌশলে বায়ু প্রবাহের সুজ বিস্তীর্ণ 
'কাত্শে ছড়াইক়1 পড়িয়া উত্ভিজ্জের পুষ্টি প্রভৃতি তাহার অন্য: 
অন্য মহৎ উদ্দেশ্য সাধন করে। কিন্ত দ্বার রুদ্ধ গৃহে রাত্রি- 
কালে যে,সকল দৃবিতবাধু গ্রন্থাসের সঙ্গে বিনির্গত হয়, তাহা 
সমুদয় উচিতমতে গৃছের বাহির হইতে না পারিয়া পুনঃ পুনঃ 
মহু্য ফুন্ুসে প্রবেশ করত শরীরের বিশেষ অনিষ্টকর হয়, 
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এই জন] রাত্রে শয়নাগারের মধ্যে বাহিরের ও ভিতরের বায়ুর 
চলাচল বিষয়ে পুর্বে এ লিখা হইয়াছে । ফলতঃ ঘশ্ম মুত্র ও 
বিষ্ঠার পরমাণুও বাম্পাকারে শগীরে পুনঃ পুনঃ প্রবেশ সহজে 
করিতে পারে। এজন্য প্রত্যেক গ্ন্থে বিশেষতঃ শরনাগারে 
বিশুদ্ধ বারু দিবারাত্রি প্রতি মুহূর্তে যেন ভিতরের অশুদ্ধ 
বাহুর সঙ্গে বিনিময় হইতে পারে, তত্প্রততি বিশেষ লক্ষ্য 
রাখিৰে। স্বাস্থারক্ষ1! করতঃ আযুবুদ্ধি করার মানস থাকিলে 
কেহই এ গুরুতর বিষয়ে ওদাস্য প্রকাশ কত্রিবে না। 

শরীরে বে সকল ঘন্ম লাগিয়া থাকে তাহ! প্রতাহ শান বা 
অবগাহনস্গ্রৰং যত বার শরীর ঘর্মাক্ত হইবে তত ৰার গাত্র 
মাজ্জনী দ্বার পরিষ্কার কর। আবশ্যক। শরীরে তৈল ভ্রক্ষণ করি! 
স্_'ন করাতে কিছু উপকার আছে, কিন্ত অপকার যথেষ্ট, কেনন! 
ধুলা ও 'অন্যান্য পদার্থের পরমাণু যাহ! বাযুতে নিয়ত সস্তরণ করে 
, ভাঙ্ক। এই শ্রীন্ম শ্রধান দেশের অদ্ধ উলঙ্গ মনুষোর শরীরে এ 
তৈলেতে লাগিয়া থাকে এবং স্নানের দ্বার] সমুদয় তৈল বেমন 
ভঠান যায় না, সারাদিন শরীরও চট চটিরা হইয়া থাকে । বিশে- 
বতঃ তাহাতে €লামকুপের দ্বার ক্রির়ৎ পরিমাণে রুদ্ধ হয়। 
দ্বিতীয়তঃ পরিধেয় বন্ত্রাদি শীঘ্র শীঘ্র ময়ল। হইয়া পড়ে। ুস্থ 
হইলে ভোর রা আহারের পুর্বে শীতল জ্বলে স্নান করিৰে। 
শরীর অস্থস্থশৈশব, ও বাদ্ধিকা অবস্থার ঈষছুষ জলে ভোজ- 
নামতে ২৩ ঘণ্টা! পর স্নান করিবে । লবণান্থৃতে অবগাহন অতি 
স্বাস্থ্যকর । রুগ্নশরীর হইলে স্নানাগারের চারিদিকের কপাট ও 
জানাল] বদ্ধ করিয়! দির1 মান কারবে ও ৮।১* ধিনিটের মধ্যে 
শন শেষ করিবে। গ্ুৃস্থাবস্থায় নদী বা পুফরিপীতে যাইয়। ম্লান 
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করিতে হানি নাই । কিন্ত তথ! হইতে প্রত্যাবর্তনকালে বৌড্রের 
উত্তাপে আবার মস্তক উষ্ণ ও শরীর ঘন্মাক্ত হইলে শ্নানের ফল 
সঙ্গে সঙ্গেই চলিয়া! যার । কাহার ছুই বেলা স্নান করার অভাাস 
থাকিলে মন্দ নহে । স্থূল শরীর হইলে দুই বেলা স্নান কর] বিশেষ 
আবশ্যক। শরীর মাঙ্জনের পর গুফ বস্ত্র পরিধান করিবে। 
শরীর সংলগ্ন ধুতি কামিজ ইত্যাদি পরিধেয় বস্ত্র ও বিছানার 
চাদর ও বালিসের থোলে ঘন্মের গন্ধ হইলেই প্রত্যহ তাহা 
ধৌত করিবে । বালিস, লেপ তোষৰ প্রত্যহ রৌড্রে ্রিবে এবং 
কোট, চাপকান্‌, জ্যাকেট প্রভৃতি বাহিরের পরিচ্ছ্দ প্রত্যচ ক্রস 
করিৰে। 
গ্রাণেক্িয়ের অনুভূত হ্র্গন্ধ পদার্থ মাত্রেই শরীরের অনিষই্- 
কারী। এইটী মানবজাতির শ্বাশ্থ্যরক্ষার ধশ্বর্িক আর এক 
চমতকার কৌশল মাত্র, কেননা কোন স্থানে ছুর্গন্ধ অনুভব 
হওয়। মাত্র তাহা দূরীকরণ বা তাহা হইতে সরিয়া যাওয়ার, 
আদেশ ষেন প্রকৃতির ভিতর হইতে তত্ক্ষণাৎ প্রচার হয়। 
তাহা লঙ্ঘন করিয়া বাল,বৃদ্ধ,যুবা,কেহই নিশ্চিন্ত থাকিতে পানে 
না অন্ততঃ শ্বাসরন্ধে, হাত ৰা রুমাল দিদা অনেকে তাহা গ্রবে- 
শের রাস্তা অবরোধ করে । ষলতঃ সেই অনুজ্ঞার বিরুদ্ধাচরণ 
যদি কেহ করে অনতিবিলম্বে তাহার কোন অন্ুত্বরূপ দওভোগ 
করিতে হয়। 
কলিকাতার দক্ষিণাংশে ও অন্যানা ইংরাজ মহলে ও বড় 
রাস্তার পার্খে মল মুত্রের নর্দমা মাটির নীচে প্রস্তত কর! 
হইয়াছে এবং অনেক বাটার সেতখানার সঙ্গে তাহা যোগ: 
করিয়া দেওয়াতে কলের জলের জোতে তাহ! সব্বদাই পরিফার 
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থাকে। কলিকাতাস্থ & সকল স্থান অতি স্বাস্্যকর। কিন্তু 
এখনও কপিকাতার উত্তর ও পূর্বভাগ অতি অস্বাস্থাকর। 
তাহার অধিক সংখ্যক গলির পার্থখের নন্দমা! খোলা রহিয়াছে, 
এবং তাহ। হইতে যে তুর্গন্ধ উঠে সেই স্কানবাসীর! অভ্যাস গুণে 
টের পাইতে না গীরিলেও অপর লোক তথায় গেলে তাহার! 
অধিকরূপে অনুভব করিতে পারে! এইজন্য এ সকল স্থান 
অতি অস্বাস্ত্যকর এবং বাসের অন্ভুপমুক্ত, এবং জরাভিসার 
প্রভৃতি গুরুতর পীড়া তথাকার লোকেই অধিক ভোগ করে। 
এ সকল স্থানের মলমুত্রাদি এখন মেতরের দ্বার কিয়দংশে পরি- 
ফার কষ্ধণ্ছয়। কিন্তু তাহ] সম্পূর্ণরূপে স্বাস্থ্যকর গগয়ার পুর্বে 
গলির পার্খের মুহরী বুজাইয়] দেওয়া অতি আবশ্যক । 

পল্লিগ্রামে মলমৃত্রা্দি পরিষ্কার করিবার লোক প্রায় পাওয়া 
যায় না। ফলতঃ ভারতের বতির্ভাগে এ জঘন্য ব্যৰসায়ী লোকৰ 
কোথাও নাই । তবে এ সকল অনিষ্টকর পদার্থ দূরীকরণের 
উপায় কি? 

ইউরোপীক় সভ্য লোকে! নিজ বিদ্যাবুদ্ধি কৌশলে গ্রকক- 
তির অন্ধ শক্তির সাহায্যে এই সকল কার্য নির্বাহ করে। 
যথা শত শত ঘোটক বা সহস্র সহঅ মনুষ্য পরাক্রম ধাত্রী এক 
এক বাম্পীর মন্ত্রের ঘারা নগরের সমুদয় মলমৃত্রাদি মুহূর্ত মধ্যে 
দুরস্থ লবণাস্ব, প্রবাহিত নদী বা সাগরে নিক্ষিপ্ত করে। 

এ পরাধীন দেশের নগরে নগরে ও গ্রামে গ্রামে বাম্পীয় 
যন্ত্রের দ্বারা লোকের এ সকল অভাব যে কথনও মোচন হবে 
তান! কোনমতেই আশা কর1 যায় না। তবে এ সকলের 
দূরিত ভ্রাণজনিত ভয়ানক রোগ, হইতে দেশবাসীদের রক্ষা 
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করিবার উপায়ান্তর কি নাই? ঈসশ্বরানুগ্রহে অনেক উপাক্ক 
আছে, এবং চিস্ত। করিয়া দেখিলে তাহার কএকটী আপাততঃ 
উপলব্ধি কর! বায়। 

১ম | সংস্কারাধীন চতুষ্পদ জন্ত হইতে এ সম্বন্ধে কোন উপ- 
দেশ পাওয়া যায় কিনা দেখা! যাউক। শিকলে বান্ধা না থাকিলে 
ইহার এক স্থানে ছুইবার মলত্যাগ কখনে। করে না। 

২য়। ব্যান, কুক্কুর প্রভৃতি উচ্চ শ্রেণীয় শ্বাপদগণ পদ্দ- 
নখের দ্বারা ভূমি বিদারণ করতঃ তাহাতে মল ত্যাগ করে। পরে 
নথের দ্বার] তাহার উপর অল্প নৃত্তিক। চুর্ণও ছভাইয়া দেওয়ার 
এক দুইবার চেষ্টা পার। 

৩য় । আবার দেখা যা মনুষ্যের বিষ্ঠাীকোন কোন পণ্ড, 
পক্ষী, ও মতৎস্যের অতি তৃপ্তিকর খাদ্য, পাওয়৷ মাত্র গ্রাস 
করে। 

এই তিনটা স্মরণ রাখিলে আপাততঃ মল মৃঞাদি অনিষ্টকর 
না হওয়ার কয়েকটী উপায় করা যায়। 

১। গৃহের সমুদয় লোক এক স্থানে মলত্যাগ না করিয়া, 
পলিগ্রাম হইলে বিস্তীর্ণ মাঠে ধান্যক্ষেত্রে, বা ঝোপের কাছে 
মল ত্যাগ করিৰে। প্র সকল স্থানের মল ছৃরিত ন1 হইতে 
ক₹ইতেই কোন পণ্ড পক্ষী ভক্ষণ করিয়া ফেলে, অথব1 রৌজে 
শুষ্ক হইয়া! গিয়া আর অনিষ্টকর হর ন1, পরে তাহা ক্ষেত্রের 
উর্ববরা শক্তি বৃদ্ধি করে। 

২। একস্থানে অধিক লোক মলত্যাগ করিতে বাধ্য 
হইলে তাহা অনিষ্টকর হইতে না দেওয়ার ছুই উপায় আছে । 
(ক) কুপের ন্যায় এক স্থানে ঘেড় হাত পরিসরও ৯। ১* হাত 


ময়লার হৃর্ন্ধ বাঁয়ু। ৩৫ 


গভীর একট! গর্ত করিয়া! তাহাত্তে ৩। ৩॥ ইঞ্চি পুরু ও দীর্ঘকাল 
স্কারী কোন কাঠের তক্তার ঢাকনী দিবে এবং শী তক্তার ঠিক 
মধো মলত্যাগের উপযুক্ত একটী ছিদ্র করিয়া তাহাতে প্রত্যহ মল 
ত্যাগ করিবে। বুষ্টির জলে এঁকুয়! ভরিয়া না যায় মত তার 
উপর একটা সামান্য তৃণের-চাল। ৰৃরিয়! দিবে। প্রত্যহ প্রত্যুষে 
নানের পুর্বে ম্বয়ং বা ভৃত্যের দ্বারা উহার মধ্যে ১।২ ঝুড়ি 
মৃত্তিকা -চূর্ণও নিক্ষেপ কত্রিবে, কিন্বা প্রত্যেক ব্যক্তি আপন 
আপন মলত্যাগেরও জল শৌচের পর বাম হস্তে, বা কোন মুন্ময় 
পাত্রে করিয়া অন্ন অল্প মৃত্তিকা-চুর্ণ নিক্ষেপ করিলে হুয়। 
ইহাতে খ্বীচের হুর্ন্ধ উঠিতে পারে না। ইহার উপদেশ বে 
আমর! কোনং শ্বাপদ জন্ত হইতে পাইয়াছি তাহ পুর্ববেই বলা 
হইয়াডে । ইহাতে কাহারও ঘ্বণ। করিবার কারণ নাই, কেনন! 
যখন হাতেই জল শৌচ কর] হয় তখন হাতমাটি করিবার পূর্বে 
সেই হাতে অল্প মাটি গর্ভের ভিতর ফেলিয়! দিতে আপত্তি 
কি ?এরপে ক্রমে এ গর্ভ পুরিয়া গেলে,সেই রূপ নূতন আর এক 
গর্ত করিবে। (খ) কিম্বা জেইল থানার যেরূপ করে সেইরূপ 
করিবে অর্থাৎ ২। ৩ হাত গভীর ৯। ১০ হাত লম্বা ও এক ফুট 
চৌড়া একট! লম্ব! গর্ভ করিয়! তাহাতে পূর্ধব নিয়মে সকলে 
মলত্যাগ ও প্রত্যহ মুত্তিক] চূর্ণ নিক্ষেপ করিবে । উহ] একে- 
বারে পুরিয়! গেলে তৎসংলগ্ন স্থানে সেইরূপ আর এক লম্বা! গর্ভ 
করিবে । এইরূপে পর স্থানের উর্বর] শক্তি অত্যান্ত বৃদ্ধি 5য় এবং 
তাহাতে কোৰি, মানকচু, কল! বেগুন, মূল, বুট প্রভূতি আনান্গ 
তরকারি রোপণ করিলে তাহা! এত সুপু্ট ও ম্ুম্বাতু হয় ও 
অধিক পরিমাণে জন্মে যে খাইয়া শেষ করা যায় না। ঈশ্বরের 


৩৬ আযুবর্ধন। 
বহস্তে গড়া এই সকল সুখাদ্য ফল সৰ্জধি ক্ষণ করিতে কফেছ 
কি ঘ্বণা করিবেন? 

৩। অনেক পল্লিগ্রামে বাটী সংলগ্র গড়খাই, ঝিল, থাল, 
বা নালার উপর সেতখানা প্রস্তুত করে। এ সকলের জল 
তথাকার লোকে কখনও ব্যবহার করিৰে না। এনপ সেত- 
থানার়ও আপত্তি দেখা যায় না), ফলতঃ এ স্কলে মল না পড়িতে 
পড়িতে মৎস্য সকল তাহ! নিজ নিজ উদ্রসাৎ রত পুষ্টি ও 
বদ্ধিষ্ণুত1! লাভ করে। অতএব যে গ্রাম ব সহরের নিকট এরূপ 
অব্যবহার্য্য জলপূর্ণ থাল, নাল। অন্যত্র হইন্ে আনিয়। বা অন্য 
কোন জলাশয় থাকে, তাহাতে মাছ না থাকিলে তাঙ। ।ঈয়াইয়। 
দিয়। তাহার উপর মলত্যাগের স্থান করিতে পারে। এ সকল 
মৎস্য খাইতে কেহ কি দ্বণা করিবেন? যদি করেন তবে ইলিশ, 
চিতল প্রভৃতি নদীর অতি স্থুস্বা মাছ যেন স্পর্শও করেন 
ন1। কেনন! ইহার] কেবল বিষ্ঠা খার এমত নহে, মনুষ্য গরু 
মহিষার্দির গলিত মুত দেহ ষাহ! সদা নদীতে ভাসিয়া যায় 
তাহাই অধিক ভক্ষণ করে। 

্বাস্থ্যরক্ষা ও মলমুত্রাদি দৃণীকরণ এই ছুইক্বের অতি ঘনিষ্ট 
সম্বন্ধ থাকাতে আমি এ ঘ্বণ। ও লজ্জাকর বিষয় শ্রত বিস্তারিত 
করিয়াছি, আশ] করি কেহুই কিছু মনে করিবেননা। 'আমা- 
দের শরীরের দ্য, হূর্গন্ধ ও অনিষ্টকর মলমৃত্রাদি নীচ শ্রেণীর 
ও উদ্ভিজ্জের পুষ্টিসাধন করিয়া রূপান্তর ধারণ করতঃ আবার 
আমাদের সুথাদয দ্রবো পরিণত হয়। যে করুণাময়ের এই 
অপুর্ব ও অদ্ভুত ক্ষমতা, তাহাকে কেহ কি ভুলিতে পারেন? 


বায়ু বিষয়ক সার। ৩৭ 


বায়ু বিষয়ক সার । 

১। জীবন রক্ষার জন্য বাধু সর্বশ্রেষ্ঠ আহার,কেননা উহার 
ভাবে মনুষ্য ২। ৩ মিনিটও বাচিপ। থাকিতে পারে না। কিন্ত 
জলাভাৰে সপ্তাঙ্ই কাল, ও ঘনীভূত খাদ্যসামগ্রী অভাবে মাসা- 
বধিও ব।চিয়। থাকিতে দেখ! যায়। 

২। মনুষোর ফুন্ফুসে যুিটি কোটি অভি ক্ষুত্র ক্ষুদ্র বায়ু 
কোষ আছে। এবং উহ্াব্র ভিতর পূর্ণ নিশ্বাসের সময় ২২ ঘন 
ইঞ্চি বাযুর স্থান-সমাবেশ হইতে পারে। প্রত্যেক নিশ্বাস ও 
প্রশ্বাসের সময় ১৫ ঘন ইঞ্চি (বুরুল) বায়ু ফুস্ফুসে যাতায়াত 


করে। পলা ্‌ 
৩। ফুল্ফুদ হইতে যেবাযু প্রশ্থাসের সহিত যাহির হয় 


তাহা শরীরের ময়ল! শ্বরূপ অনিষ্ঠকর কার্বণিক্‌ এসিড. গ্যাস্‌ ৰ! 
অঙ্গারাম্ বাম্প, শ্রবং কিছু জলীয় বাস্প। বার হইতে যে বাধু 

. নিশ্বানের সহিত ফুক্ষ,সে যার তাহাতে শতকরা ২১ ভাগ অব্ি- 
জেন্‌ বা জীবন-ৰাযু, ও *৯ ভাগ নাইন্্রোজেন্‌ ৰাম্প আছে। 
তত্তিশ্ন তাহাতে কিছু জলীয় বাস্প ও অতি অল্প পরিমাণে কার্ব- 
ণিক্‌ এনিড গ্যাস, এবং সময় সময় অন্যান্য পদ্দার্থ ও বাস্পা- 
কারে মিশ্রিত থাকে। 

৪। মৃতকল্প শিশু ভূমিষ্ঠ হওয়া মাত্র মুখে-মুখ দিয়া ফুক্‌ 
দিলে বা চুক্গী-ধম্ক। দিয়া ফুল্ফ,সের ভিতর বায়ু প্রবেশ করি?! 
'দ্রিতে পারিলে শিশু প্রায় বাচিক়া উঠে। জলে নিমগ্ন ও মুতকর 
বরঃপ্রাপ্ত মনুষ্যুকেও বাযু-শুন্য কুঠরীতে আৰদ্ধ ও অচৈতগ্তা- 
খ্রন্থ-মনুব্যকেও এ উপায়ে বাচান যায়। 

«| অন্যান্য বাম্প ঘা পরমাণু প্রভৃতি বাহা বাযুতে সমর 


৩৮ আযুবর্ধন ৃ 
সমর মিশ্রিত থাঁকে, তাহা মনুষ্যের পক্ষে অধিকাংশ উপকারী, 
বা অনপকারী, এবং কয়েকটা বাস্তবিক অপৰারী। 

৬। পদার্থের পরমাণু আমাদের নাসা সংলগ্র হইলে 
মর] তাহার প্রাণ অনুভব করি। ষে সকল ফলফুল ব৷ পদার্থের 
সুত্রাণ আছে, তাহ] আমাদের প্রায় উপকারী । কারণ তাকাতে 
্বাসক্রিয়ার বৃদ্ধি পার এবং মন্তিফ ও মানসিক বৃত্তি সকলের 
শান্তি বা পারাম বোধ হয়। এবং কেহ কেহ তাহাতে নিদ্রাভি- 
ভূত হইয়! পড়ে। কোন কোন ওষধের দ্রাণে আমাদের রোগ 
আরোগ্য হর। 

৭। ছূর্গন্বযুক্ত বাম্প ব| পরমাণু আমাদের প্রায়ই ০সিষ্টকর। 
সেই জন্য তাহার গন্ধ পাওয়| মাত্র শ্বভাবতঃ শ্বাসবদ্ধ করিয়া 
কিম্বা রুমাল বা হাত দিয়া নাসারন্ধ অবরোধ কর] হয়। ইহার 
দ্বার! মন্তিষ্ক বরং উত্তেজিত ও বিশ্রামভঙ্গ হয়। দূরিত উদ্ভিদ-পত্র 
বা জীব জন্তর গলিত-মূত দেতের গন্ধে মনুষ্য শরীরে, বিশেষতঃ 
উদরে নান] পাড়া জন্মে । নানাবিধ তর্গন্ধ বাস্পেও পীড়া জন্মে। 
কলিকাতার র্রাস্তারধারের গ্যাসের আলো অনিষ্টকর না হইলেও 
গৃশে যে গ্যাসের আলে! জলে তাহ৷ বিশেষ অনিষ্টকর হর। মল 
মৃত্রের গন্ধে যে ভয়ানক পীড়1 জন্মে তাহা পৃথক বলা যাইবে। 

৮। আফিং, গাজ1, বা তামাকের ধুম নিয়ত শ্বাস পথ দিয়া 
লটলে ধ্বজভঙ্গ, শরীর কৃশ, ও নানাপ্রকার কাস রোগে মনুষ্য 
খর্বজীবী হুর। শুই সকল নিয়ত, মুখে-খাইলেও অপকারক। 

৯। সুগন্ধ বা হূর্গন্ধ-শূন্য অনেক বাম্প বা পরমাণু আছে। 
তাহার কয়েকট। অনিষ্টকর এবং অলক্ষিত ভাবে শরীরে গ্রবেশ 
করিয়! নান! পীড়! জন্মায়। বহু ব্যাপক ম্যালেরিয়। জর, ওলা- 
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ভ$1, উদরাময়, কাস, বসন্ত; হাম প্রভৃতি সংক্রামক ও স্পর্শা- 
ক্রামক পীড়া কুম্ফুসের তিতর দিয়াই আক্রমণ করে। পরে 
বথ! স্থানে তাহ? বিবৃত হইবে ।' 

১০। কার্বণিক এনিড্‌ গ্যাস মন্ষোর ও অন্যান্য জীব- 
জস্তর প্রশ্বাসের সঙ্গে মুভ্মুহঃ ফুস্কস হষ্টতে নির্গত হইয়া বায়ুতে 
মিলে। উদ্ভিজ্জেরা দিবনে কার্বণিক্‌ এসিড, গ্যান, গ্রহণ করে 
রাত্রে তাহার অল্প বাহির করিয়19 দের। এজনা বাযুতে অতি 
অল্প পরিমাণেই এ গ্যাস অৰ"শষ্ট থাকে, কাষেই ভাহান্তে কোন 
অনিষ্ট হয়ন]। ক্ষুদ্র উষ্টক-কৃঠরীতে চারিদ্িকের কপাট বদ্ধ করিয়! 
রাত্রে থ্শ্রা গেলে নিজের ফুম্কসের বতির্গত-কার্বণিক্‌ এসিভ. 
পুনঃ পুনঃ গ্রহণ করিযা! উদার অধিবাপীগণ প্রায়ই ন্নাধিক 
পরিমাণে বিষময় ফলভোগ করে উহাতেই তাতাদের অনেকের 
ক্ষরকাস ইত্যাদি রোগ জন্মে। নবাব শিরাজদ্দৌলার অন্ধ 
কুটীরে এক রাত্রে যে শতাধিক লোক ম্বার পড়ে, কোন কোন 
বুদ্ধ আবদ্ধ কুঠরীতে যে রাত্রে মর্রয়। থাকে, এবং দ্বেশীয় 

আতুড় ঘরে যে কখন কখন রাত্রে প্রতি মরিয়া থাকেঃ নিজের 
গ্রশ্বাসের কার্বণিক এনিড. গ্যাস্‌ পুনর্ধার নিজ নাশ্বসন্বার! 
গ্রহণ করাই উহার একমাত্র কারণ। 

১১। “ওজন” নামক ঘনীভূত অক্সিজেন বাম্প সময় সময় 
বাযুতে বুদ্ধি পাইলে বহুসংখ্যক লোকের একত্রে সর্দি কাস হয়, 

কিন্ত গণিত মৎসা, মাংসাদির দুর্গন্ধ হরণ করতঃ উহা সময় সময় 

মনুযোর স্বাস্থ্ারক্ষার ও কারণ হয়। বামুতে বৈছযাতিক শক্তির 
'ভাস-বুদ্ধি সময় সময় হইয়া কোন কোন রোগ শরীরে জন্মায় 
ৰলিয়াও অনেকের মত। 


৪০ আযুবর্ধন। 


১২। স্ুর্য্যের উত্তাপ কোন পদার্থের পরমাণু না হইলেও 
আমাদের জীবন রক্ষার পক্ষে বাযুহইতে উন নহে। পৃথিবীর 
উত্তর দক্ষিণ কেন্দ্রে সুর্যোর উত্তাপ অন্ত্যস্ত অল্প পড়ে বলিয়া 
কোনপ্রকার জীবজস্ত বৰ উতদ্ভঙ্জ তথায় বাচিয়া1! থাকিতে পানে 
ন1। এদেশে ছায়াযুক্ত স্তানে রৌদ্র না পড়িলেও উত্তাপ পাওয়! 
যায়। ফলতঃ যেখানে বাষু সেখানেই ন্মনাধিক পরিমাণে 
উত্তাপ আছে । ওলাউঠাতে শরীর হিন হইলে অগ্নিবা সুষ্যের 
উত্তাপ লাগান বিশেষ উপকারক। 

গ্রীষ্ম -গ্রধান দ্বেশে হুর্যোর উত্তাপ শরীরে লাগিয়া শরীরের 
বর্ণ অয়ল] করে, এবং অন্যান্য অনি্ঃও করে। কিস্তুণত-প্রধান 
দেশে, ও শীত-খতুতে শুর্যোর উত্তাপ তত অনিষ্টকর নচে। 

১৩। ধুল! মিশ্রিত বাযু শ্বাস পথে গেলে কাসার্দ ফুম্চ,সেন্ 
নান পীড়া জন্মায়। ভাহ! চক্ষে গেলে দরষ্টির হানি করে। জল 
বা খাদ্য দ্রবোর সঙ্গে তাহ! মিশ্রিত ভইয়া উর্দরে গেলেও পীড়া 
জন্মারঃ এজনা নিম্মল বায়ু নিশ্বাস গ্রহণ কর! স্বাস্তারক্ষার পক্ষে 
বিশেষ আবশ্যকীয় | কলিকাত! প্রভৃতি যে সকল নগরে রাম্সার 
ধূল! প্রায় নিয়তই উড়ে, তাভার ধারে যে সকলখাদ্য সামগ্রী 
প্রস্তুত হয় বা রাখা যায় তা1 এজন্য খাঙয়া উচিত নহে। 

১৪। জলজ উদ্ডিজা-দতে পুষ্করিণীর জল নষ্ট করে। কিন্তু 
সেই সকলকে গভীর কলের ভিত্তর গিয়া মুলোৎপাটন করিয়! 
তোল! কঠিন। এ সকল উদ্ভিজ্জের উপরিভাগ ছি'ডিয়া কুলে 
টানিয়। ফেলিলে দুটা 'নিষ্ট ঘটে যথাঃ--(১) ভেঙ্গার যে টুক 
তাভা পচে ও (১) জলে যে টুক আছে তাহাও পচে, তাহাতে 
ডেঙ্গ! হইতে, ও জল হুইতে দুর্গন্ধ বাম্প উঠ্ঠিয়। ভথাকার জল ও 
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ৰামুকে অস্থাস্ত্যকর করিয়া স্তোলে। এরূপ পুষ্কুরিণীর জল সি চির়া 
পক্কোদ্ধার করিলেন ছুইদ্িক রক্ষা হয়। জলঙ্জ উড্ভিজ্জপূণ পুবুর 
হুইতে ছুূর্গন্ধ না উঠিলে তাহাতে কোন হানি হয় ন]। 

১৫। স্বাস্থ্যকর বারুঘুক্ত বাসশ্থান করিতে হইলে নীচের 
কয়েক বিষয়ে বিশেষ দৃষ্টি রাখিৰে। 

(ক) বাসস্থান শুক্ক, উচ্চ, গ শীতল হক্টবে। 

(খ) নীচ ও আদ্র ভূমে হইলে, শ্চ্ছন্দ দুব্যাধাস বপন- 
করতঃ তাহাতে নিয়স্ত আচ্ছাদিত পাখিবে। 

(গ) তথায় মল মুত্রাদি কোন পদ্ধার্থের ছুগপ্ধ থাকিবে না। 

(ঘট.স€ষ স্থানের খাযুতে প্রায়ই স্বচ্ছন্দ ধূল। সন্তরণ কনে 
তাহা বাসস্থান হইবে না। 

(ড) বেখাল) বিল, ঝিল, ব। ননী, সময় সময় একেবারে 
গুকাহর়। যার তাহার নিকট বাসস্থান করিবে না। 

(চ) বড় বুক্ষা্দতে আচ্ছাদিত আদ্র পানে বাম করিবে না। 

(ছ) জলঙ্জ ভড়িজ্জপুণ দুগন্ধ পুফা€ণী নক ৰাস করিৰে 
না। 

(জ) জোয়ার ভাট। খেলে অথচ লব্পহীন-জলের নদীর 

ষে পারে নীচ চড়া আরগা আছে তেই পারের নিকট ৰাস 
করিৰে ন1। 
১৬) বাস গৃহ নরম বা নৃতন মাটির উপর প্রস্তত না 
করির়] উচ্চশুধধ ও কঠিন ভূষির উপর করিবে । যেই দিক হইতে 
গ্রীন্নকালে বায়ু স্রোন্ত বহে সেইদ্িকে গৃহের ঝড় বড় দ্বার সকল 
খান ও ৰারাণ্ড1 রাথ। হইবে। 


১৭। নিকটে লন বসার ভূষিখাকিবে ন|? খাকিলেও 
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তাহাতে ভুর্বাঘাস বেশ ঘেসাঘেসী করিয়া রোপণ করিবে। 
হ্র্নন্ধপ্রদ-আবর্জনা-পুরিত গর্ভ, গোবরের ঢিপি, খআত্তাকুড়, 
গ্রভৃতি কিছুই গৃহে গন্ধ পাওয়! যায় এমত স্থানে থাকিতে দিৰে 
না। 

১৮। গৃহ নংলগ্ন স্থানে সবজির বাগান বা অন্য কোন ফল 
কি শন্যের থেস্ত করিবে না। নিয়ত ধুল1 উড়ে মত স্তানেও 
বাস করিবে না। 

১৯। ৰাস গৃহের চতুন্দিকের অন্ততঃ তাহার ভিতের অষ্টগুণ 
স্ভতান খোল! থাকিবে ও ছুব্বাধাসে, পোডাইটাতে, বা পাথরে 
তাভ1 সম্পূর্ণরূপে আচ্ছাদিত রাখিবে । ্ 

২* | বাস গৃহের বাহিরের প্রত্যেক দেয়ালে দেড় ক্রি হুই 
হাত অন্তর অন্তর এক সরলরেখার বড় বড় পাখওয়ালা বরা গু 
জানালা বসাইবে। দেয়াল ভিভররদ্কে, মেজযা হতে ছাত 
পথ্যন্ত, ১৫ ফিট উচ্চ হুঠবে। ১২ ফিটের উপর ৯১০ বুরুল ব্যান 
ৰা পরিনরহুক্ত গবাক্ষ বা গ্রোলাকার ছিদ্র বাহিরের সকল 
দেরালে সারি সারি রাথিয়। তাহার মধ্যে লোহার ঝিল্মিল্‌ ৰ 
কপড়ধুল বসাইবে, যেন তাহার ভিতর দিয়া পাখী ইত]াদি গৃছে 
প্রবেশ করিতে না পারে। মধ্যের হল ৰা দালানের দেয়ালের 
গারে চিম্নি বা ধুর! ভঠিবার নালীযুক্ত একটা অগ্নিকৃণ্ডের স্থান 
প্রস্তুত রাখিবে। শীত বা বৃষ্টির সমর, বা রাত্রে যখন দরজ] বদ্ধ- 
কর! নিতান্ত আবশ্যক হর, তখন বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু-স্রো্ 
ষেন গৃহে নিয়ত প্রবেশ করিতে পারে নেই জন্যই এই সকলের 
দ্রকার। 

২১। আমুবর্ধনার্থ বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু দিবারাৰ প্রি 
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সুহূর্তে মনুষা গ্রহণ বিষয়ে হাদর়ঙ্গম হওয়ার জ্য অনেক ভদা- 
হরণ আছে (মুল গ্রন্থের ১৭ পূণ দেখ ।) 

২১। গুছ্ের ভিটা শ্বচ্ছন্দ উচ্টি থাকিলে উহার মেজ্যা ন'চ 
হওয়াতে হানি নাই। নচেৎ মেজা9 ভিত হইতে ৫1৬ ফিট হুচ্চ 
হভবে, বা ধিলানের ভপর প্রস্থ ৬ইবে। গঙের দেরাল 
নেক্গা সব্বঙ্গা শুধ থাকাহ উনার উদ্দোশ্য। 

২৩। গুষ্ের চারিদিকে প্রশস্ত বারা থাকা 'ভাল। অস্তদ্ভঃ 
বায়ু যে পিক ভক্তে বহে এক প্রশস্ত বারাও]1 সেকঈট দিকে রায় 
তাহার ছুই পার্শখে ছুই ছোট বারেওডা ও পিচ (সচরাচর উদ্ভও) 
দিকের দু্ঘ্কাণার স্ানাদির দুই কুঠরা ও ভাঙার মধো আর 
একট। ছোট বারা করিবে । স্বান কুঠরীতে ভৃত্যা:দ যাগু- 
য়া জন্য তিন ভিন্ন গিড়ী থাকিবে। 

২৪। থে গৃহের ভিতররেরপরিসর ৪৯০০ঘন ফিট. বা বুরুল্‌ কব 
বেগরছের ভিতরের দের্ঘা, প্রস্থ ও উচ্চত। গুণন করিলে এ ফল 
হর তাহাতে এক জন লোক রাত্রেগুহয়া থাকিতে পারে, কিন্তু 
তাহাতেও ১।২ দরজ।? সব্বদা খোলা রাখা! আবশাক। সকল 
দরজা থোলা ব্াথিলে জনপ্রতি ৩০০ শত ঘন ফিট করিয়া, 
তাহাতে প্রায় ১২১৩ গন শুইয়া থাকিতে পারে। 

২৫। গ্রীষ্মকাল হইতে দরজা খোল] রাখিয়া শোয়ার 
অভ্যাস আরম্ভ করিলে শীতকালে ও ডষ্ বশ্াদিতে শরীর 
আচ্ছাদন করিয়৷ এরূপ শোয়াভে কিছুমাত্র অনিষ্ট হুর না। 
কিৎ কাহারে] সর্দি হইলে তাহা! সহজে আরোগ্য হয়। 

২৬। লেপ সুড়া ছিয়া। শোর! বড় অনিষ্টকর স্কাহাতে নিজের 


বহিষ্কৃত কাব্বণিক্‌ এদিড, গ্যাস. আবার নিজের ফুক্ষসে যথেষ্ট 
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গপারমাণে প্রবেশ করিয়া অনুথ জন্মায় । ষাছার] দিবারাত্র 
মুক্ত ও ন্নিপ্ধ বাযুতে থাকে ভাভাদের হিমে,কাস সর্দি হওয়া দুরে 
থাকুক, বরং উদ্ভপ্র বাবদ্ধস্থানে গেলেই কখন কখন কাসতে 
আরম্ত করে। 

১৯৭। শীতকালে দরজ! খুলিয়া শুইন্কে প্রথম প্রথম আশঙ্ক 
হইতে পারে তাহা ভইলে কোন প্রকার পাতলা] কাপড়ের পদ্দা 
দরজায় বুলাইয়] দিলেই ভয়। 

২৮। কলিকাতার হিন্দু স্থানীও বাঙ্গালীদের প্রায় একভাল। 
ইষ্টক গু অত্তান্ত আদ্র এবং উচিত সংখ্যক দরজার অন্ভাৰে 
বদ্ধ-বাযুবুক্ত হওয়াতে থাকার পক্ষে বড় অনিষ্ট ফথ। অনেক 
ছিতল ও তৃন্তল গৃছেও বায়ু খেলেনা। (ষ্ঠ সকল গ্রে রা্দ্ে 
ৰাস করিতে হইলে দরজা থোলা রাখিয়া! শোয়া ৰিশেষ আব- 
শ্যক। বাশের ৰেড়া চাল হইতে ৫1৬ ইঞ্চি নীচ হইলে সেইরূপ 
বাঙ্গালা ঘর, নীচ, ভিলা, ও বদ্ধ বায়ুযুক্ত এক তাল! ইটের ঘর 
অপেক্ষা অনেক ভাল। 

২৯। গ্রন্ভেযক গৃহে এক পরিবার,কিন্বা ৪।৫ কুঠরী থাকিলে 
দুই পরিবারের অধিক বাস করিবে ন। তাহা না হইলে গ্ভের 
সকলদরভা খুলিয়া শোয়া যার না। যে দরজা দিয়! বাহিরের 
বিশুদ্ধ বাধু ঘরে প্রৰেশ করিতে পারে, সেই দরজা খোল রাখ! 
বিশেষ আবশযক। গুরকৃত শ্বাথ্যকর ইটের ঘর করিয়া নিরষ 
তে শোয়া ধনী লোক না হইলে প্রার ঘটে না। 

৩*। কোন কোন অর্থশালী লোকেরা ৰাহিরের সকল 
[রজ। ৰদ্ধ করির] ভিভবে বড় পাখা টানাইয়! থাকে, তাহভে . 
বক্কত বিশুদ্ধ বায়ু নেয়! হয় নাঃ কারণ উহাতে বথেষ্ট কার্ব- 
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পিক এমিড. বিমিশ্র থাকাতে তাহাতে গৃহের এ দৃষিত বাযুই 
কেবল চালিত হয়। 

৩১1 শোয়ার কুঠরীর ঠিক মধো শব্যা করিবে, কারণ 
কোণ ও পার্থ সংলগ্ন খাযু অপেক্ষাকৃত স্থির ও অপরিষার। 
তক্তপোশ খাট, বা বাশের মাচানের পর বিছান1 পাতিয়। 
শুইবে। অগত্যা ভূমির উপর গুইতে বাধা ভঈলে শুষ্কতৃণ ব! 
খিচালী ও তাহার উপর কম্থল পা্ছিয়া শুইৰে। 

৩২। প্রাতোক বাঞ্তি ভিন শবাযয় ও ভিন্ন মশারির নীচে 
শুইবে, স্ত্রীপুরষেরগ এ নিবৰ। স্ট্রীপুকুষ ভিন্ন ভিন্ন কামরায় 
শোওয়াইউ উচিত, ভাশার কারণ স্থানান্তরে বলা হষ্টৰে। মাত! 
হুঙপুষা সন্তানকে লইয়া এক বিছানায় শোয় ছুই কারণে 
দৃষ্য। (১) ঘুমের ঘোরে সারারাত স্তন্যপান করিয়া শিশুর অঙগীর্ণ 
হর। (১) মাতার শরারের ষয়ের দ্ুগন্ধ, ছেলের পক্ষে অস্বাস্থ্য- 
কর হয়। মন্ুধোর শরীরের উঞ্ণতা ৯*।৯৮ ডিগ্রী | সেই জন্য 
গৃহের উত্তাপ অন্ততঃ ৮*1৮৫ ভিগী হওয়া উচিভ। 

৩৩। বাহিরের বিশুদ্ধ বাযু, জল ও বিবিধ প্রকার খাদ্য 
সংমগ্রী শরীরে প্রবেশ হওয়ার পর তাভার অধিকাংশ মেদ,মাংস, 
উপাস্থি। অপ্তি, চর্ম মণ্তিষ্ষ, ইতাদির পুষ্টসাধন করিয়া তাহার 
কিয়দংশ কার্ধণিক এসিড. গ্যাস, ঘন্ম, জলীয় বাস্প, অকন্মণ্য 
মেদ, ও মুরাদি, রূপ ধাবণ করিয়| ফুস্ফসূ, চন্মেররলোমকুপ ও 
বুক (মূরোতৎপাদ্ক) গ্রন্থি দরিয়া (নির্গত হয়। ঘনীভূ্ খাদ্য 
দ্রবা যাহ] ভক্ষণ করা যায়, তাহ। প্রায় জীর্ণ হয়া রক্ডে প্রবেশ 
করে অবশিষ্টাংশ বিষ্ঠার আকারে মলন্বার দিয় নির্গত হয়। 
এই সকল বিষ্ঠার ছূর্গন্ব-পরমাণু মনুষ্যের শ্বাসের সঙ্গে শরীঙে 


৪৬ আয়ুবর্ধন। 
প্রবেশ করিলে যথেষ্ট অনিষ্ট হয়। এজন্য তাহার দুর্গন্ধ শরীরঃ 
পরিধেয় বস্ত্র, ও গৃহ হইতে দুর করা আবশ্যক। 

৩৪। মন্ুুষ্যের ফুম্ফুম হইতে বাম্পাকারে, পাচ ছটাক, চন 
₹ইতে ঘন্াকারে দশ ছটাক, বুক্কক হইতে মৃত্রাকারে ঝুড়ি 
কি চাব্বশ ছটাক জল প্রতা নির্গত ভয়। চারি ছটাক ওজনের 
কয়লা, অক্সিজেনের সঙ্গে শিরশশ্রত ভইলে যত পরিমাণে কার্বণিক্‌ 
এসিড. গ্যাস, জন্মে, ভাঙা ফফৃন হইতে প্রত্যহ নিত হয়। 
বু্টার প্রমাণ, আহাধ্য সামগ্রার পারনাণ অনুনারে পরিবন্তন 
হয়। সচরাচর মাংসাহারী অপেক্ষা উদ্ভিজ্ঞাহারিরশ্াল অধিক। 
বস্ততঃ বে যত পরিমাণে আহার করে সে প্রায়হ তত পরিমাণে 
মলত্যাগ করে। 

৩৬। দিবারাত্র বিশুদ্ধ বায়ুতে থাকিতে পার্রিলে, ও মুক্ত 
বায়ুন্ডে ব্যায়াম ইত্যাদ করিলে ফুল্ফুসের ময়লা সঞ্ল বিস্তীর্ণ 
বায়ুতে ছড়াইয়া৷ পড়ে ও উহ্ভার কবণিক্‌ এসিড গান উড্ভি- 
স্ডের পুষ্টিনাধন করে । বান গৃহের দর*1 সকল নিয়ত খোল! 
ব্াথিলে তাহাতে বাম্পাকারে কোন প্রকার ময়ল। সাঞ্চত 
থাকিতে পারে না। 


৩৭। পরিক্ষার জলে প্রন্িনিয়ত সান,গামছ] বা ভতোয়ালিয়া 
দিয়! প্রতাহ ৩।৪ বার সব্বশরীর বিমন্ধনে, ও পরিষ্কার পরিচ্ছঙ্ 
ব্যবহারে শরীরের মরল] দূর হয়। এবিষয়ে স্থানাস্তরে ধিশেষ- 
রূপে বলা হইবে। শরীরে তৈল নন্দন কারলে উপকার 
অপেক্ষা অপকারের ভাগ অধিক ( ৩১ পৃষ্ঠা দেখ), এজন) তাহ! 
ব্যবহার ন1 করাই শ্রম; । 
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কৃস্থ শরীর হইলে প্রতাষে বা আহারের পূর্বে শীতল জলে 
স্নান করিবে । শৈশব, রুগ্ন, ও বাদ্ধক্য অবস্যার আহারের ২৩ 
ঘণ্টা পরে আবদ্ধ কুঠরীতে &।১* মিনিটের মধ্যে উষ্ণ জলে স্নান 
করিবে। ধর্মাক্ত সমুদয় পরিচ্ছদ, ও শব্যাস্তরণ, প্রত্যহ ধুইয়। 
দিবে ও ভাল পোশাক, বালিস, লেপ, ভোষক, প্রভৃতি 
প্রভুছ যৌড্রে দিবে। রৌদ্র না থাকিলে অগ্নির নিকট 
রাখিয়া উত্তপু করিবে । ভাল ব1 পশমী কাপড়ের পোশাক সকল 
গ্রতাহ কপ করাও আবশাক। 

৩৮। মল মূত্রাদির দুর্গন্ধে অনেকের ভয়ানক পীড়া হয় 
এজন্য তা১'-ত্যাগ করা মাত্র যৃত্তিকার নীচে পুতিয়! ফেলিৰে 
কিন্বা এমন কোন স্তানে ফেলিয়া দিবে যে তথা হইতে হূর্গন্ধ 
উঠিয়! কাহারও পীড়ার আশঙ্কা না থাকে। যেখানে ময়লা 
লইয়া! যাওয়ার মেতর বা অন্য কোন উপায্ব নাই, সেখানে 
এক এক জনভিন্র ভিন্ন স্তানে বাত্য ফিরিবে, যেন দৃরিত ন! 
হইতে না হইতে কোন পশুপক্ষা তাহা খাইয়া ফেলিতে পারে, 
ব। রৌদ্রে শুকাইয়া যাইতে পারে। খাল, ঝিল, বা নদীব জল 
লোণ। হইলে বা লোকে তাভার কোন ব্যবহার না করিলে 
এ সকলের উপর শেতখান1 করিয়া বাঠ্য ফিরিলে কিছু হানি 
নাই । সেই মল, মতস্যাদি জল জ্বর খাইর] তাহাদের শরীর 
পুষ্ট করে। 

কুয়া-শেতথানা করিয়া তাহাতে রোজ রোজ বাভোর পর 
মাটির গুঁড়া ফেলিয়! দিলেও দুর্গন্ধ উঠে না, অথচ তাহাতে 
অন্নেকে বা্য করিত্েও পারে । কিন্তু বুট্টির জল যেন তাহাতে 
পড়িতে গারে না তাহার উপরে গুষ্কতৃণের একচালা প্রস্তুত 


৪৮ আয়ুবর্ধীন | 
করিনা দিতে হয় । এমত একটা কুয়া*শেতখান। ক্রমে ভরিয়া 


গেলে, সেইরাপ আর একটা করিতে হয়। কিন্বা জেইল, খানান্ 
বিঠা বিলি করিবার যে নিয়ম আছে সেইরূপ করিলেও হয়? 


(মূল গ্রন্থের ৩৫ পৃষ্ঠ। (থ) দেখ )। 


দ্বিতীয় অধ্যায় 


সপ সম 


পানীয় দ্রব্য 


'নিন্মল নলীল নর্ধ পাশীয় প্রধান | 
এদেশে মদ্দিরা-পান গরল সমান |” 


শরীরের উপকাগিত্ব সম্বন্ধে তুলনা করিলে বায়ু অপেক্ষা! জল 
অনেক নিকুষ্ট হইলেও ঘন-আহাধ্য দ্রব্য অপেক্ষা! উহ! অনেক 
শ্রেষ্ঠ,কেনন] অনুসন্ধানে জান! গিয়াছে যে মনুষা শরীরে ও ভাগ 
জলে ও ও ভাগ মাত্র অন্যান্য পদার্থে রচিত। তত্ভিন্ন কেবল 
€শোনিতে শত কর! ৭৯ ভাগ, দুদ্ধে ৮৭ ভাগ, মস্তি ও মাংস 
পেশীতে ৮* ভাগ, এবং অস্থির মধ্যে শত করা ১০ ভাগ জল 
'আছে। জলে আহার্ধ্য বস্ত দ্রব হুইয়াই রক্তে গ্রবেশ করিতে পারে, 
এবং শরীরের স্থানে স্থানে নীত হয়। আবার জলে দ্রব হইয়াই 
শরীরের পরিত্যক্ত ও অক্মণ্য পদ্দার্থ সকল শ্বেদ ও মৃত্রাকারে 
শরীর হইতে বহির্গত হয়। নান! পদ্দার্থের সংযোগ বিয়োগ- 
জনিত শরীরের এক দিকে পুষিসাধন, অপর দিকে ক্ষয়”কার্যাঃ 
খবুং শরীরের অদীম উত্তাপ জলীম্ম যাম্পের সঙ্গে বহির্গত 
হওতঃ সমুদয় শরীরে উত্তাপের দম! জন্মায়, এই নকল কার্য 
জলের সাহাষ্যেই শরীর মধ্যে নির্বাছ হত্ব। ইচ্থাত্তেই বোধ 


হইবে শরীরের মধ্যে জল কত আবশ্যকীব পন্ার্থ। 
ক 


৫০ আয়ুব র্বন। 


গ্রায় সকল প্রকার আহাখ্য দ্রব্যের সঙ্গে নৃ[নাধিক পরি- 
মাণে ছল শরীর মধ্যে প্রবেশ করে। এজন্য যাহারা সচরাচর শুক্ক 
দ্রব্য থাক, তাহারা অধিক জল পান করে। শ্রীম্ষকালে ঘন্মা- 
কারে অধিক জল শরীর হইতে বাহুর হয় বলির তাহা পুরণ 
করিবার জন্য আমাদের জলের পিপাসা অধিক হয়। বহুমূত্র 
রোগে অধিক মূত্র ও ওলাউঠ1] রোগের অত্যন্ত তরল ভেদ হওতঃ 
শরীরের জল নিগত হইয়। যায় বলিয়াই এ নকল রোগীর ভরা- 
নক পিপাসা হয়, এবং যথোচিত জলপানে তাহা নিবারণ ন! 
করিলে রোগী শীঘ্রই মৃত্যুমুখে পড়ে । শীতকালে বড় ঘন্ম হর 
না বলিয়া! শরীরে জলের অনাবশ্যক ও তৃষ্ঠার হাস'হ৭। এজন্ত 
গ্রীষ্মকালে /২ সের কি /৩ ঢের জলপান করিতে হইলে শীত- 
কালে তাহার সিকি ভাগও দরকার হয় না। জরে যখন শরীর 
অত্যন্ত উত্তপ্ত হয়, ফুস্ফুন ও লোমকুপ দিয়] শগীরের উত্তপ্ত- 
জলের বাম্প অধিক পরিমাণে নির্গত হওয়াতে তৃষ্ণা বোধ হয়।, 
যদি অজ্ঞ কবিরাজের ব্যবস্থামতে পিপাস্থ জবর-রোগীকে প্রকৃতির 
আবশ্যকীয় জল হইতে বঞ্চিত রাখ যায়) রোগী শীঘ্রই বিকার 
প্রাপ্ত হয়, অথবা রোগ সাংঘাতিক হইয়1 পড়ে। 

মদ, চা, কাফি প্রভৃতি যাহার! অধিক পরিমাণে পান করে 
তাহাদের কাযেকাধেই অধিক জলপান করিতে হয়, এ সকল 
জল শরীরের অনাবশ্যকীয় বলিয়! ঘন্ম বা মূল্রাকারে নির্গত হইয়! 
যায়। মদের বিশেষ অগুণ এই যে উহার সঙ্গে ষে পরিমাণে জল 
পান কর] যার তদপেক্ষ। অধিক জল শরীর হইতে বাহির করিয়! 
দ্বের, এই জন্যই মদ্দযপারীরা শেষে মুত্রয়োগে আক্রান্ত হগ। 
যাহার নিত অধিক জল পান করেঃমখচ শ্বেদ ও মুত্র বাহাদের 


পানীয় দ্রব্য | ৫১ 


শরীর হইতে কম পরিমাণে নির্গত হয়। তাহাদের শোখ, উদরী 
প্রভৃতি রোগ হওয়ার যথেষ্ট আশঙ্কা থাকে । 
পরিষফার জল পান করা অতি আবশাক কেনন1 অপরিষ্কার 
জল পানে উদ্দরের পীড়। এবং কখন কখন ভয়ানক রোগ হইতে 
দেখা যায়। স্বাস্থ্যকর পানীয় জলের লক্ষণ এই, উহ! দৃষ্টিতে 
পরিস্কার, উজ্জ্বল ও শ্বচ্ছ,আশ্বাদনে কোমল, অত" ব্র, অতিক্তঃ ও 
লবণবর্তিত, এবং প্রাণে সুগন্ধ বা দুর্গন্ধ বহিত। ঘোলা ব! 
মুন্তিকা-নিশ্রিত, বা ধাতু পদার্থাদি ধৌত, বা] উদ্ভিজ্জ-রস, বা 
বীঙ্গানু বিমিশ্র,কিন্বা৷ সজীব বা মুত জীব জন্তর দূরিত দেহ ধৌত- 
জল গতুক্ষি- অতীব অন্বাস্তাকর। 
হাম, বসন্ত, প্রভৃতি ম্পর্শাক্রামক রোগে আক্রান্ত রোগী যে 

পুকুরে স্নান করে বা তাহাদের মল মুক্র ষেজলে ত্যাগ করা ভয়, 
কিম্বা তাহাদের বিছানা বা! পরিধেয়-বস্ত্র যে জলাশয়ে ধৌত 
কর! হয়, সে জল স্ুস্ত শরীরে যাহার! ব্যবহার করে তাহাদের 
সেই সেই রোগ হওয়ার অতাস্ত সম্ভাৰন! থাকে। 

ক্র নদী,খাল,ব! অগভীর কুপ-জল প্রায়ই ঘোলাটীয়। ও কাদা- 
মাখা! হয়, ভাহাতে অনেক উত্ভিজ্ঞ-পদ্দার্থ থাকে, কেনন] বিস্তীর্ণ 
মাঠ ব1 ধান্যক্ষেত্র-ধৌত জলেই সচরাচর পরী সকল খাল পৃর্িত 
হইয়া! থাকে । এই সকল জল ফিল্টার করিয়৷ ব! ছাকিয়া পান 
করিলে হানি নাই । যে জলে শতকর!1 ৩:৪ রতির অধিক উদ্ভিদ 
পদার্থ থাকে, তাহাঁও পান করার অনুপযুক্ত, কিন্তু ছাকিয়! 
লইঃ়া:তাহ! রদ্ধনকার্যে ব্যবহার কর] যায়। 

স্উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলে ও পার্বতা-প্রদেশে কৃপোদদক পান 
করিতে হয়। অতি গভীর-কুপের জলে খনিজ নানাপ্রকার 
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লবণ ও ক্ষার পদার্থ মিশ্রিত থাকে। যে কূপের জলে এ সকল 
পদার্থের পরিমাণ শতকরা ১৪।১৫ রতির অধিক থাকে তাহ! 
গানের অনুপযুক্ত | আগ্রা, মুর) প্রভৃতি স্থানে মুত্র-শিল1 রোগেন 
ভয়ানক প্রাছুভাবঃ থে তথাকার কৃপোদক্ই তাহার কারণ- 
বোধ হয়, কেনন] বাহার] যমুনা-নদীর জল পান করে তাহার! 

পাথরী রোগ হইতে প্রায় মুক্ত থাকে। 
বৃহৎ এক-শ্রোতী-নদীর জল, পরিস্কার-পুক্ষরিণী, বা কুয়ার 
জলপান করাতে ভানি নাই। বর্ধাকালে নদীর জল প্রভৃতি 
কাদা-মাথা বা ঘোলাটিয়1 ভর। তথন জল ফিপ্টার্, করিয়া পান 
করা উচিত। পল্লীগ্রামে ফিপ্টার করিবার সহজ উপ্পংস্ক এই ।-- 
দুই ফিট ব1 ১ হাত অন্তর অন্তর করিয়া একটার উপর একট! 
এরাপ খাড়া বাঁউব্জ ভাবেবাশ বা কাঠের ভিন-থাকের উপর 
তিনটা কলসী কোন উপায়ে বসাইবে। উপরের ছুই-কলসীর 
তলার ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র ছিদ্র করিয়া,তাহাতে থভ়িক1,বা পরিষ্কার শলিতা 
লাগাইয়া দিবে, যেন ভাহার মধ্যে দিয়! ফোট1-ফোটা করিয়। 
পরিষ্কার জল নীচের কলসীতে পডিতে পারে। উপরের ছিদ্র-কর] 
ছুই কলসীর ভিতরেও তলার়,পরিষ্ষার,ও ধৌত-বালুকা বসাইবে, 
ও তাঙ্গার উপর ধৌত-কাষ্ঠের.কর়লা বসাইবে, যেন তাহা 
উপরের-কলসীর অন্দে, এবং মধ্যের-কলসী সম্পূর্ণ পুরিয়া যায়। 
ষেজল ফিন্টার্‌ করিতে হইবে তাহা দিয়! সকলের উপরের কলসা 
পৃরিয়া দিবে । তাহাতে কয়ল। ও বালু চোয়াইয়া, জল পারস্কার 
অবস্তায় দ্বিতীয় কলসীতে পড়ে। তথায় দ্বিতীয়বার করলা ও 
ও বালুর মধ্যে দিয়। চোক্াইয়। ভৃদীয় কলসীতে জল অতি "'রি- 
ফ্কার ও নিম্মণ অবস্থায় পড়ে । সেই জল পানের উপমুক্ত হয়। 


পানর দ্রব্য। ৫৩ 


তিন চারি দিন অন্তরে-অন্তরে এক একৰার বানু গ কয়লা ধুইয়। 
ফেলিতে বা বদলাইতে ভয়, এনরূপে অতি দন্যাবস্থার লোকে 
নিজ'নিজ গৃহে পরিক্ষার জল পান করিতে পারে। 

দূরিত বিষ্ঠার-পরমাণ-মিশ্রিত-ভল পান করিলে একপ্রকার 
স্পশাক্রামক টাহফতড কিবার্‌ বা ভয়ানক জর-অতিসার রোগ 
জন্মে। কোন দেশে তাদৃশ রোগের প্রাদুভাব হইলে ছাকা- 
জল সিদ্ধ করিয়। পান করিবে । বিশুদ্ধ বাধুও সেবন করিবে, 
এবং তথাঞ্চার মলত্যাগের-স্থান-নঞ্লের দৃরিত-পুরীষ মাছির 
নীচে পুতিয়। ফোলবে। 

ক।লকাতার ন্যার প্রধান প্রধান নগরে যে কলের জল পাও! 
যায় তাহ। সচরাচর শ্বাস্তাকর। কিন্ত পুব্ব সিসার-পাইপ্‌ বা নলীর 
মধ্য দিয় যে জল আনা হইত তাহা পান করিলে সিসক-অন্ত্র শল 
রোগ জন্মাইত । এছন্য লোহ-নলী ছাড়া অনয কোন :'লীর জল 

পান করিবে না। 

্‌ পুব্বে খল! ভহয়াছে যে স্বাস্ত্যরক্ষার ভন সমুদয় শগীর ও 
পরিধেয় বস্ত্র প্রভাত সব্বদ) পরিষ্কার ও পারচ্ছন্ন রাখা আবশ)ক 
এ স্থলে বলা বাহুল্য যে তজ্জন্য ভলষ একমাত্র গ্রুকৃত উপায়। 
পরিক্ষার জলে প্রতাভ অবগাহন এবং জলাদ্র গাত্র-মাজ্জান দ্বার! 
ঘন্মান্ত শরীর পুছ, গ পরিধেয়-বক্্রাদি জলে ধৌত করা, ইত্যাদি 
সকল কার্যেই জলের আবশ্যক। আবার দেখা যায় যে তৃষ্ণাতুর 
ব্যক্তি ক্ছিকাল জলে শরীর ডুবাইয়া থাকিলে তৃষ্ণার বিশেষ নি- 
বৃত্তি পায় । ইহাতে শ্বীকার করিতে হইবে যে চন্মের মধ্য দিয়াও 
ওক্ষমা শরীরে প্রবেশকরতঃ চন্ম জলপানের কাব অল্প করে। 
এজন্য স্মগণ রাখা উচিত যে অপরিষান্ন জলে স্নান করা অনুচিত 


৫৪ আয়ুবর্ধন | 


কেনন1 উহার ময়লাও অল্পপরিমাণে শরীরে গ্রবেশকরতঃ অনিষ্ট 
করিতে পারে । লবণান্ধুতে 'বগা্ঠন যে স্বাস্তাকর তাহা পৃৰব্ৰে 
উল্লেক কর হইয়াছে । তাদুশ জলে কিছু আধক সময় শরীর 
ডূঙাইতা। রাখিতে হয়, পরে পরিষ্কার জলে ভিজান গামছ। দিয়া 
শরীর মার্জন করিৰে। ক্ষিপূ-কুকুর বা শৃগাল প্রভৃতি শ্বাপদ ওস্তর 
দন্তাঘাতে জলাতন্ম নামক এক সাজ্যাতিক পীড়া কোন কোন 
বাক্তির বে জন্মে, ইহাতে অত্যন্ত ভুলের পপাপা হয়, অগচ ভল 
দেখ! বা মুখে লও যাত্র,গপার মাংন পেশীতে এদন খিল ধরে, 
ব। খেঁচনি টপান্তত ভয়, যে এক ফে!টা জলও গিলা বার না। 
ইহাদগের শরীর জলত্র বন্ধের দ্বারা দীর্ঘকাল গুডাইসা রাখলে 
চন্মের দ্বারা জল শগারে প্রবেশ করতঃ অল পানের কাব অনেক 
পরিমাণে সম্পন্ন হয়। 


হুধধ। 

যেমন সিংহ ব্যাত্র প্রভৃতি শ্বাপদ ত্র কেবল মাত্র মাংদা- 
হারে শরীর বৃদ্ধি ও পুরি হর, তেমত মনু ফ্যের ধিশেষতঃ শিশুদের 
কেবল মাত্র হুগ্ধ শরীরের পোষন করিতে পারে। 

মহুষ্যের ছুদ্ধে যে*্হে পুষ্টিকর পদ্দার্থ পাওয় যার) গে! মহিষা- 
দির দুপ্ধেও তাহা আছে। কেবল এই মাত্র প্রভেদ বে, পশুর 
ছু্ধে মাথন, ছান। প্রভৃতির ভাগ অপেক্ষাকৃত অধিক। 

এই সকল ছুদ্ধে শতকরা ৮৭ ভাগ জল ও ১৩ ভাগ অন্যান্য 
পুষ্টিকর পদার্থ আছে। এই জন্য ছুপ্ধ পানীর শ্রেণীর মধ্যে 
এস্থলে ভূক্ত কর! হইয়াছে। ্ 

হুপ্ধে তেতুল দিয়া উষ্ণ স্থানে রাখিলে ২৪ ঘণ্টার মধ্যে 


হপ্ধ ৫৫ 


জমিয়া গিয়া দধি হয়। মন্থন ক্রিয়ার দ্বারা দধি হইতে মাখন 
পথক করবার । মাধনকে জ্বাল দিলে ঘৃত হয়। মাথন পুথক 
কির] মবাশষ্ট যাহা] থাকে তাহাকে ঘোল বলে। শর্করা ও 
পাক] বেল মিশ্রিত সন্য-€ধাল অতি উপাদের সুক্বাছ ও তৃপ্তিকর 
পানার, এবং রক্তামাশ-রোণে পোড়া কাটা-বেলের সঙ্গে সর্বৎ 
করির। প্রত্তাহ প্রাতে ও অপরাতে খাইলে বিশেষ উপকারী । 
হদ্ধে এক প্রকার একবা ও অন্ন পদার্থ ও আছে। ফলতঃ মনুযষ্যের 
শরার পুরি কারা নকল পদার্থ৯ উহাতে বর্তনান । 

শুহঢঝালেগু দেশে ছুপ্ধকে পাকদিয়া উনার এ অংশ জল 
গকাতয়। ফেলে ও এক প্রকার গাঢ ক্ষীর প্রস্তত করে, এবং 
তাহা টিনের কৌটাতে বদ্ধ করিয়া খিক্রীর জন্য এদেশেও 
প্রগিত ইয়। দ্রহার এক ভাগ, ১১১১ ভাগ টঞ্চ জলে মশা- 
হলে উহ] গ্রকৃত ঢুকি হতনা পড়ে। উশা পধ্াটকদের পক্ষে 
সনদ নহে। কিন্তু সাহু ছুদ্ধের অভাবে নবজাত শিশুদের নিয়ত 
পান করান ডাঁচিত নহে । ছাগব! 'শছুগ্ধের পারবর্তে সমর" 
বিশেষ ব্যবহার করাতে হানি নাই। বা ও অনান্য যকৃতস্থ 
রোগে হৃগ্ধ, আহার ও ওবধ, এ তুই কাজ সম্পন্ন করে। 

ছগ্ধ বাবসারীর] দুপ্ধে জল দিশ্রিত করিস বিক্রী করে এ জল 
পরিফার হইলে কোন আনষ্ট করে না, কেবল ছঞ্ষের পুষ্টিতা 
গুণের কিছু হাস করে। কিন্তু অপরিষ্কার জল মিশ্রিত্ত ছুধ পান 
করিলে উদরাময়, ভেদ, প্রভৃতি উদরের নানাবিধ রোগ জন্মা- 
ইতে পারে, ছুগ্ধের এক বিশেষ দোষ এই যে, অনাবৃত পাত্রে 
রাষ্বিলে তাহার চতুষ্পার্শস্থ বাযুতে ধে সকল অনিষ্টকর পরমাণু, 


বাম্প মিশ্রিত থাকে, তাহাকে উহা! আকর্ষণ করিয়া নেয়। 


৫৬ আয়ুব দন । 


এজলা দেশে ভাম বসন্ত প্রতি স্পশাঞ্মক রোগের প্রাহুভ 
কইলে যাাব] অনাবৃত পাত্রের ছু্ধ পান করে তাহাদের এ্রীনকণ 
রোগ ভওয়ার আবক সন্তাখন]। 

খাটি-্রঞ গুল হইতে ৩৩।৩৪ গুণ ভাগী। ইহ] পরীক্ষা 
করিবার গন্য ল্যাক্টোমিটার শামক কাচের এক বস্ত্র আছে, 
তাহ] অতি সামান্য মূল পাওয়া যার হহার দ্বারা, হুদ ক 
পরিমাণে জল মিশ্রত করা আছে, তাহা জান! যায়। থাটি- 
হদ্ধের অন্যান্য লক্ষণ এই বেঃ উহা দেখতে অতি শুভ্র, অশ্বচ্ছ, 
ও মল! রঠিত, ঘ্রানে সুরাসবুশ, আন্বাদনে ঈবৎ মি, ও অন্নত্ব 
রচিত এনন্য হগ্ধ সন্বন্ধে কএকটী খ্ষি.র সতক হওয়া ' আখ- 
শ্যক বথা (১ ) দ্র থাঁটি হহবে), আথ।ৎ তাহাতে শত্ত-কবা ৮৭ 
ভাগের অ্ধক জল পাবে না, ল্যাঞ্রোমিটার, দিয়া ইহ] স্তর 
করাযায়। (২) অনাবুত পাতের ছুদ্ধ পান করিবে না । জ্বাল 
দেওয়া বা আওটা-ছুপ্ধ পান কররবে। কেননা যদি অনিষ্ঠকর 
কোন পদার্থ এ দুদ্ধে মিশ্রিত হইরা থাকে, তাহা অগ্নির উত্তাপে 
জলিয়াযায়। (৪8) জাপাদরা দ্রপ্ধকে খড় থন করিয়া খাইবে 
না, তাহ! নকলের পেটে জাণঠ্র় না। (৫) জাল দেওয়। 
ছুপ্ধও অনাবৃত পাত্রে রাখছে না। 

গে।*তুপগ্ধে শতকরা ১০১২ ভাগ পর থাকে । ভাহা হহতে 
মাধন, ছানা, ও পনির পৃথক করা যায়। মাথন ব্যবসায়ীরা, 
গ্রাঢ় নারিকেল তৈল, বা চার্বি, মাথনের সঙ্গে মিলাইয়া বিঞ্রী 
করে। পূর্বে বলা হইয়াছে হুগ্ধে অগ্ন পদার্থ মিশ্রিত কাঁরলে দি 
হয়। বদ ছুগ্ধে লবণ মিশ্রিত করিয়া রাখা যায়) ভহ1 ক্রমেশ সন্ত 
হহয়। পনির হয়। 


চা, কাফি কোকোয়ে! ভিজান জলপান | ৫৭ 


যেমন বিলাতে অনেক লোক আছে যাহারা জলম্পর্শ করে 
না এবং ভূষ্ঞ) পাইলে বিয়ার, ক্লারেট, প্রভৃতি মুছু-মাদক 
নর] বাবহার করে, ডভেমন এদেশেও অনেক ধনাঢ্য ৰ্যক্কি 
দেশীয় অন্দ্র-চিকিৎসকের পরামর্শে জলের পরিবর্তে কেবল দুগ্ধই 
ব্যবহার করে। এই প্রকৃতির বিরুদ্ধ-কার্ধয কতদূর সঙ্গত সকলে 
বিবেচনা! করিতে পারিবেন । 

উত্বর পশ্চিম গ্রদেশে অধিকাংশ হিন্দুর] মৎস্য মাংস ত্যাগী। 
কিন্তু ইহার শরীর পোষণের জন্য ডরগ্ধের উপর অধিক নির্ভর 
করে। ফলঘঃ গো মহিষাদির দুগ্ধ ও তাহা! হইতে প্রস্তত-করা 
ক্ষীর, মাখন ও ঘ্ৃত এই দেশের প্রধান খাদ্য। এজন্য নিভাজ 
ও ভাল ছপ্ধ যাহাতে সাধারণে পাতে পারে, স্বাস্থ্য-রক্ষাকারী- 
কর্তৃপক্ষীয়্দের তত্প্রতি বিশেষ লক্ষ্য রাখা উচিভ। 





চা, কাফি ও কোকোয়1-ভিজান জলপান। 


ইউরোপে এই সকল পানীয় আবাল বৃদ্ধ যুবা, ও স্ত্রী পুরুষ 
সকলেই ব্যৰহার করে। আদেশ ইংরেজের হন্তগত হওয়ার 
পর, দেশৰাসীরাও এক্ষণে এ নকলকে অভি আবশ্যকীয় বলিয়। 
মনে করে। 

চ-র জলে দুগ্ধ ও চিনি দিয়া, পান করিলে তৃষা] নিবারক 
হয় ও কিছু পৃষ্টকর গুণ ও প্রকাশ করে। অল্প-পরিমাণে চ1 
থালে মঝ্তিষ্ককে অল্প উত্তেজিত করত শরীর সবল করে, কিন্তু 
আধিক্ক পরিমাণে দ্িবারাত্র চা-পান কারলে অক্ষুধা, অনিদ্রা, 
প্রভৃতি কইকর লক্ষণ প্রকাশ পার়। কাফি সন্বন্ধেও এরপ 


৫৮ আবরুবর্ধীন | 


লক্ষণ দেখ! যার। তত্িন্ন কথন কখন উহাকে হদ্কম্প বোধ হয়। 
ফলতঃ এই সকল দ্রবা, জল সর্করা ও দুপ্ধ ছাড়া গুক্ক বা অমিশ্র 
অবস্থায় খাইলে শরারের প্রায় কোন কাষেই লাগে না এবং 
তামাকের ধূমপানের নায় কথন কখন বিশেষ অনিষ্টকর তয়। 

কোকোয়ার জলপান এমেরিকা দেশে বড় প্রচলিত। 
সম্প্রতিক ইউরোপে অনেকে তাহা খাইয়া থাকে । জল ও 
চিনির সঙ্গে মিশ্রিত করিয়া খাইলে উহ চা ৰা কাফি অপেক্ষা 
বিশেষ পুষ্টিকর ভয়। ইন্ভাকে সচরাচর চকোলেট. বলে। কোকো- 
যার জন্মস্থান ওয়েষ্ট ইপ্ডিস্। থাকার লোকেরা বলে যে 
কোকোয়া পান করির! অধিক সময় অনাহারে পারশ্রম 'করিতে 
পার] ষায় ও তাহাতে কিছুমাত্র কষ্ট বা ক্লান্তি বোধ তয় না। 
অধিক পরিমাণে খাইলে অন্ন মাদকতা গুণ ও প্রকাশ করে। 
সম্প্রতিক ইংলণ্ডে অনেক দেশ-হিতৈষী মহাত্সারা মদ্যশাল! 
উঠাইয়া দ্বিয়া চকোলেটের সরা স্থাপন করতঃ সাধারণের 
যথেষ্ট ভিতসাধনের উ্েটাগী হইয়াছেন । 

সোডা-ওয়াটর,, লিমনেড্‌, এবং দেশীয় সর্বত এই সকল 
এই গ্রীম্ম-গ্রধান দেশের প্রকৃত প:ণীয়ের মধ্য গণ্য। 

যাহার] অদ্দিরা ব্যবচ্ঠার করে তাহ্বার্দের প্রশ্রাব সচরাচর 
অশ্নত্ব গ্রাণ্ত হয় এবং কোষ্ঠও ক্ঠিন থাকে। ইহাদের পক্ষে ক্ষার 
গুণ বুক্ত সোডা-ওয়াটর. বিশেষ উপকারী । 

লিমোনেডে, শর্করা জল ভন ও কার্বণিক্‌ এসিড, বামস্প থাকে 
এ জন্য উহ! গ্রীন্ম প্রধান দেশের বিশেষ উপযুক্ত পানীয়। 'কিস্ত 
দরিত্র ই্রদ্দীবীরা মূল্য দির] এসকল পানীয় সর্বদা বাহার 
করিবার ক্ষমতা কোথায়? তাহাদের পক্ষে আকের-গুড় ৰ1 চিনি, 


চা,কাফি কোকোয়ে। ভিজাঁন জলপান। ৫৯ 


এবং তেঁতুল বা নেবু্র রস, ও জল, মিশ্রিত-সর্ব্বৎ উৎকৃষ্ট তৃষ্ণ। 
নিবারক পানীয়। ফলতঃ ইহা লিমোনেড অপেক্ষা! কোন গুণে 
নান নছে। 

ভিম-প্রধান দেশে মনুষ্য শরীরের শোণিছের উদ্ভাপ রাখিবার 
জন্য বসাধুক্ত আহীর্যয ও উত্তেজক পানীয় যেমন আবশ্যক, গ্রান্স 
প্রধান দেশে শরীরকে শীতল রাখিবার জন্য তিস্তড়ী গ্রভৃতি 
অয্ন-সব্ধৎ ও শীতল-জলপান তেমন প্রয়োজনীয়। বিধাতার 
আবার এমন কৌশল যে হিন্দুস্তান, ব্রহ্মদেশ, মালয়, 
উত্তর'অষ্ট্রেলিয়], দক্ষিণ-আরবস্তান, মধ্য-আক্রিক1, ও দক্ষিণ- 
আমেরিকার উত্তরাংশ, প্রভৃতি যে যে স্থানে গ্রীদ্মের প্রাহূর্তাব, 
সেই নেই স্থানে অস্র-রসযুক্ত ফলের আধিক্য করিয়াছেন, যেন 
তথাকার লোকের! তাহ] ব্যবহার করিয়া! নিজ নিজ শরীর শীতল 
করিতে পারে। মান্দ্রাজ, বোম্বে, ও উত্তর-পশ্চিমাঞ্চল প্রভৃতি 
স্থানের পর্যটকের নিকট শুনা যায়যে সেই সকল দেশের 
লোকের! যতপ্রকার আহাধ্য দ্রব্য প্রস্তুত করে তাহার মধ্যে 
প্রায়ই কাচা আম কি তেঁতুল মিশ্রিত থাকে । উত্তর-পশ্চিম 
অঞ্চলে কাচাপোড়! আমের সখস উত্তপ্ত শরীরে লিপিয়াও 
দেয়। এই সকল ঈশ্বরাদিষ্ট এবং শরীরের আবশ্যকীয় বালয়াই 
গ্রীষ্ম গ্রধান দেশের লোকের পক্ষে উহার ব্যবহার প্ররুতি সিদ্ধ 
হইয়াছে। 

তেতুলের জরদ্র ও রেচক গুণও আছে। ইদানিক দেশীয় 
কবিরাজের বোধ হয় ভ্রম্বশতঃ তেতৃলকে জর রোগে ৰিষন্বরূপ 
মনে করেন, ও সেইরূপ বিশ্বাস সাধারণের মনেও বদ্ধমূল করির! 
দিয়াছেন। কিন্তু উহার ঈশ্বর-দত্ত গুপকি অধিক কাল লুকাইভ 
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থাকিতে পারে? ইংরাজি চিকিৎসাসম্বন্বীয় ভ্রব্যগুণ-পুস্তকে 
উনার জরন্বগুণ আবিষ্কার হুইয়] স্পষ্টাক্ষরে বর্ণিত আছে ।*। এবং 
পরীক্ষাতেগড তাভ। সপ্রমাণ করা হইতেছে । ফলতঃ এই সকল 
জরাহত ,ও গ্রীষ্ম-প্রধান দেশে বিশেষ প্রয়োজনীয় বলিয়! 
বিধাতা তিন্তড়ী প্রভৃতির সৃষ্টি করিয়াছেন। ভরসা করি পাঠক 
পাঠিকাগণ পৃর্ব্বের কুসংস্কার দূর করিয়া প্রত্যহ তেঁতুল ব্যবহার 
করতঃ ভয়ানক গ্রীষ্মের সময় নিজ-নিজ স্থান্্য-রক্ষায় ষত্ুবান 
হুইবে। 
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হিম-প্রধান দেশে ইহার জন্ম স্তান। সোম পানের 
ববষয় এদেশীয় পুরাতন গ্রন্থে উল্লেখ আছে। কিন্তু হিমালম্ন 
ও হিন্দুকোশ প্রভৃতির নিকটস্থ হিম-প্রধান পার্বত্য-প্রদেশের 
হিন্দুরাই সোম-রস-মদ্া পান করিত । সমুদ্র ইউরোপথণ্ডের 
লোক মদ্যপার়ী। ইহার ভিন্ন ভিন্ন প্রদেশে ভিন্ন ভিন্ন প্রকার 
উগ্রতর গুণযুক্ত সুর] প্রস্তত হয়। ফলতঃ হিম-প্রধান প্রদেশে 
'কিয়ৎপরিমাণে মন্ধের আবশ্যকতা ও অশ্বীকার করা যায় ন1!। 
তথায় শরীর উ্ণ করিবার চারিটী উপার আছে। (১) উফ 
পশমী বস্ত্রাদি পরিধান । (২) এক গ্লাস মদ পান। (৩) কারি 
পরিশ্রম। (৪) প্রজ্ৰলিত অগ্রিকুগ্খের নিকট বসির! শরীর 
উষ্ণ কর1। উপারহীন শ্রমজীবীদের মধ্যে যাহার] বহছুমুল্য 


* ডাক্তার জনাথন পেরেরার মেটিরিয়া-মেডিকা গ্রন্থে তৃতীয় সংস্করণ 
১৮৬২ পৃত্ঠা ছেখ। 
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পশমী পরিধেয় ক্রয় করিতে অক্ষম তাহারাই শীতের কষ্ট নিবা- 
রগ করিবার জনা সুরাপানে লিপ্ত হয়। তৎপন্ধে উ্ণ বস্ত্র ব্যব- 
হার করিতে পাইলেও পুব্বের আদত ভাঙ্গিতে পারে না। কিন্ত 
সঙ্গতি ব। যোত্রশালী ব্যক্তির] সুরা পানে আসক্ত হওয়ার কোন 
বিশেষ কারণ নাই । যে ৰহ্দশী চিকিৎসকের! হ্বয়ং স্থরাপানে 
আসক্ত নহেন, তাহাদের স্থব্যবস্থামতে ওষধার্থ সুরাপান কর! 
সব্বতোভাবে কর্তব্য । নচেৎ এদেশে তাহ! স্পর্শ করাও উচিত 
নহে। এক্ষণ ইংলত্ের ভদ্রবিশিষ্ট লোকদের মধ্যে মদত্যাগীর 
সংখ্যা ক্রমে বদ্ধিত হইতেছে, কেনন। তাহার! শ্বর়ং জানিতে 
পারিয়াছে ষে পরিমিত-মদ্যপারীদের অপেক্ষা তাহারা শরী' 
রের স্বাস্থ্য অধিক রক্ষা করিতে পারিতেছে। ফলতঃ স্থরা 
অল্পমাত্রার কোন কোন রোগের ওষধ,কিন্ত অধিক মাত্রার গরল 
বিশেষ । উহা! অলক্ষিতভাবে শরীরকে ক্রমে ক্রমে নষ্ট করে, 
এরৰং তাহাতে হঠাৎ মৃত্যু না হইলেও লোক শ্বল্লজীবী হয়। 
ডাক্তার জি উইল সন বলেন যে ইংলণ্ডে সামান্য মাদকগুণযুক্ত 
বিরার্-সরাব শ্রমজীবী লোকের] নিয়ত পান করিলে তাহা- 
দেরও গ্াউট (পার্দগগঞ্ভীর ) রিউমেটিজম্‌ (রসবাত) শোথ, বা 
হৃৎপিণ্ডের পীড়া! প্রায় হয়। শীত-প্রধান দেশে সামান্য মদ্যের 
যদি এমন গুরুতর অনিষ্টকর ফল হয়, গ্রীম্মগ্রধান দেশে কোন 
সুরাম্পর্শ করাও উচিত না। 

আহারের মধ্যে যেমন ক্ষীরঃপনীর,এসেম্স-অব-শীট্‌ ব মাংসের- 
সার[ংশ, গাট-ছুধ, ঘা বত, ৰ। সন্দেশ সচরাচর অভীর্ণকর ও 
অধিক থাইলে নিশ্চয় অনিষকর হয়,তেখন পানীয়ের মধ্যে নানা 
গকার মদির] বা সুর ও অনুগ্থকর, এবং অধিক পান করিলে 
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সাংঘাতিক রোগ উৎপাদক, বা আমুখর্বকারী । ডাক্তার চেম্বার্স 
বলেন বে মনুষা ষে পরিমাণে সভ্য হয় সেই পারমাণে পদাথের 
সার গ্রহণ করিতে সক্ষম হয়। পানীয় সম্বন্ধেও সেই নিয়ম। 
আদিম অসভ্য অবস্থায় জলই লোকের একমাত্র পানীয় ছিল এৰং 
সভ্যতার সঙ্গে সঙ্গে চা,চকলেট, মদ,ইত্যাদির আবিষ্কার হইল। 
কোন খারা কি পানীয় আবিষ্কার হওয়ার পর, অবস্থা? দেশ, ব1 
সময় বিচার না করিয়। তাহাই যেব্যবহার করিতে হইবে তাহা 
কোন মতে যুক্তিসিদ্ধ নহে। ফলতঃ তাহা যদি আমানের শরীরের 
নুস্থাবস্থায় ব্যবচারে উপযুক্ত হইত, তাহ হইলে ঈশ্বর প্রথম 
হইতেই এই সকলকে ধান,যব,গম, কড়াই, জল মাচ ও মাংসের 
ন্যায়ঞুএকেবারে অপধ্যাপ্ত পরিমাণে স্থানে স্থানে স্ঙি করিয়া 
রাখির। দিতেন । মনুষ্যের বুদ্ধিদ্ধারা আবিফারের সাপেক্ষ থাকিত 
না। বাস্তবিক তাহা নহে । সময়, হ্থান, অবস্থা, ও রোগ 
বিশেষে মাংসের সারাংশ, ঘ্বত, সন্দেশাদি থাইতে হর, এবং সেঈ 
যুক্তি মতে মিরা পান করিলেও শরীর সবল ও প্রকৃতিস্থ হইতে 
পারে কিন্তু এ সকল বিচার ন৷ করিয়! গ্রতি-নিয়ত স্থস্ত-শরারে 
বার-দ্রব্য থাওয়া কিপসার-পানীয় (ব। সুরা) পান করা কোন মতে 
উচিত নহে। 

বিজ্ঞ ও বুদ্ধিমান লোকের এ সকল ভালরূপ বিবেচনা 
করিয়া উচিত স্থানে, ও অবস্থায় সুরা ব্যবহার করিবে বলিয়াঈ, 
অসভ্য বর্ধর জাতীর লোকের পক্ষে ঈশ্বর তাহা স্থুলভ করেন 
নাই। ইংরাজের1 এমেরিকার আদিম বর্ধর জাভীয়দের যুদ্ধে বত 
জয় করিতে পারেন নাই তত সুরার সাহায্যে করিগ়াছেন। 
ফখতঃ শ্রমজীবীই হউক, অসভ্যই হউক, আর সভ)ই হউক, 
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ধখন সুরা পানের পর ভালমন্দ বিচারের ক্ষমত1 বিনষ্ট হইয়া ষায় 
ও উহার প্রলোভন এড়াইবার শত্তি থাকে না, তখন তাহ। স্পশ 
করাই অবিধি। 

ইচ্ছ1-শক্তি, বিচার'শক্তি, চিত্তা-শক্তি, মায়া, দয়া, প্রভৃতি 
মানমিক সকল বুত্তির উপর মদের কর্ত্ব সব্বাগ্রে প্রকাশ পায়। 
অতি অল্প পরিমাণে তাভ পান করিলে সেই সকল বৃত্তি উত্তে- 
জিত হওয়াতে তাহার কার্ধা কিছু অধিকভয়। কিন্তু দীর্ঘকাল 
বা অধিক পরিমাণে তাহ পান করিলে এ সকল বুভ্তিকে সেই 
রাই দমন করে।* তাহাতেই প্রতিনিয়ত নিশাতে থাকিলে 
সাংসারিক বিষয়ে মনে বিরাগ বাউদাস উপস্থিত হইয়া! পডে। 
কাজেই এঁ যদে যে তাহার হানি হইয়াছে এবং আরে! অধিক 
অনিষ্ট ষে ভবিষাতে হইবে তাহার বিচার শক্তি চলিয়া! বায়। 
সেই জন্য ৰন্তকাল হইতে বড বড শ্ুশিক্ষিত ও জ্ঞানবান 
লোকও মদের আসক্তিতে পড়িয়া উচ্ভার নিকট পরাজয় স্বীকার 
করিয়া আসিতেছে, এবং খর্বায়ু, বা অপঘাত মৃত্যুতে তাহাদের 
উন্নত জীবনকে সময় সময় কলঙ্কিত করিতেছে । 

মদিরা পানে শারীরিক যে সকল পীড়া জন্মে তাহার মধ্যে 
অর্শ, কোষ্ঠ-কঠিন, উদরাময়, রক্ত-আমাশা, ষকুতের পীড়া,বমন, 
প্রতাবের পীড।, শোথ, ভ্বৎংপিণ্ডের রোগ, মানসিক বৃত্তি সক- 


গকোন দ্রবা অল্প মাত্রায় যে কায করে অধিক মাত্রায় ঠিক তাহার 
বিপরীত কাষ করে যথ! অল্প স্বর] পানে শ্র্তি €বাধ হয়, অধিক পানে চুপ 
করিয়ঞ্পড়িম। থাকিতে ইচ্ছা হয়। অল্প হরিতকী খাইলে কোষ্ট কঠিন হয়; 
অধিক খাইলে ভেদ হয়। দিকিফৌটা ইপিক।ক-গয়াইন্‌ খাইলে বমি বারণ 
হয়, ১*।১৫ প্রেণ ইপিকক্‌ খাইলে বমি বৃদ্ধি হয়, ইত্যাদি । 
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লের নিস্তেজ ব1 অপরুষ্টতা, ও সুরোন্মাদ, প্রধান । ইহার মধ্যে 
 উদরাময় রুক্ত-আমাশ! বকৃতের পীড়া, প্রস্রাবের পীড়া, হৃৎপিণ্ডের 
পীড়া, শোথ বা উদ্ী, ও স্থুরোন্মাদে, প্রায় শীঘ্রই মৃত্যু ঘটায় 
অন্য সকল রোগে হুর্বল, ও খর্বজীবী করে। অর্থাৎ শীঘ্র 
ভউক, আর বিলম্বেই হউক, শরীরের উপর উচার বিষাক্ত ব1 
জীবন নাশক ক্রিয়া স্বর প্রকাশ করিবেই করিবে । 

যে সকল খাদ্য ব! পানীয় উচিত পরিমাণে ব্যবহারের পর 
তণ্ত্িবোব ভয়, এবং আর ব্যবহারের ইচ্ছ| হয় না,তাঁহাই ঈশ্বর1- 
দিষ্ট প্রকৃত খাদা বা পান্ীয়। ভাতক্ষধার পরিমাণে পাইলে 
আর খাওয়ার ইচ্ছ! থাকে না। তৃষ্জা পুরিয়া জলপান করিলে 
পরে উহার প্রতি বিতৃষ্ণ1 হয়, কিন্তু ক্ষীর, সরভাজ্গ! নানাবিধ 
মিষ্ট সামগ্রী, ইত্যাদি উদর পূর্ণ হইলেও খাওয়] বায় ও বিশ্বাছু- 
বোধ হয়না । সেইরূপ মদও যত পান কর যায় তত পানের 
ইচ্ছা বৃদ্ধি পায়। এজনা এ সকল রোগের জন্য আবশ্যক না 
হইলে সহজ বান্স্থাবস্থায় ব্যবহারের যোগা নছে। 

ক্ষেত্রের ঘাস নিড়ান হইলে যেমন রোপিত শস্য স্থপুষ্ট ও 
সবল হয়, গরুর বসন্ত হইলে যেমন উভাকে পাল হইতে ভিন্ন 
করিয়া রাখিতে হয় বা বধ করিয়া মাটিতে পুতিলে অন্য গরুর 
সেরোগ জন্মিবার আশঙ্ক1 থাকে ন1, তেমন, মনুষ্যের মধ্যেও 
স্থরাপানে প্রকৃতি এরূপ বিগড়িয়৷ যায়, এবং বোল্তার-বাসা! বা 
স্পপ্জের-মত শরীর এমন অসার হইয়] পড়ে যে, শরীর কিছুতেই 
রক্ষা হয় ন1। তাহাদের সংসর্গে বা দৃষ্টাস্তে অন্যেরও সেই ছূর্দশ। 
হইবে বলিয়াই যেন বিধাত1 এই সকল সংসারের অনুপযুক্ত ব! 
নষ্ট লোককে পৃথিবী হইতে শীন্তই লইয়া যান। 
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নদাসক্ত বাক্তি বদি কোন সবল ও দোষশুন্য ব্যক্তিকে 
বিবাহ করে ভাতা হইলে তাহাদের সন্ভতানাদি ভইয়! বংশ'নুদ্ধি'ও 
চটতে পারে। কিন্তুত্ত্রীপুরুষ দ্রই জনই অপরিমিত মদাপাষী 
হইলে তাহারা শীঘ্ব যে পরথিবী হইতে একেবারে নির্বংশ তইয়। 
'অপশ্যত ভয় তাহার কিছুমাত্র সন্দেহ নাই । 

যত্ত প্রকার মাদক সামগ্রী আছে তাভার মধ্যে স্তর বা 
নেসাকর পানীয় নিয়ত ব্যবহার করিলে অধিক অনিষ্টকর হর, 
কেনন। '্ নকলে অল্পে অলে স্াযুখব্ব করে কিন্তু মদে প্রায়ই 
বঝটিতি সাংঘাতিক পাঁড়। জন্মায়। 


পানীয় বিষয়ক সার । 
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৯ শরীর রক্ষার পক্ষে জল বারু হইতে নিকুষ্ট,কিত্ব খাদা দ্রবা 
»ইতে অনে কগুণে শ্রেষ্ট । মন্তব্য শরীরের তিন ভাগের দুই ভাগ 
গল | রুপ্তে শতকরা ৭৯ তাগ, হুদ্ধে ৮৭ ভাগ, মগজ ও নাংসে 

৮০ ভাগ, এবং অন্তিতেও শতকরা ১০ ভাগ জল আছে। 
১। খাদ্য দ্ুব্য সকল জলে মিশিয়াই রক্তে প্রবেশ করে 
ও উহাকে বুদ্ধি করে। শরীরের ময়লাও জলের সঙ্গে নিশিয়াই 
বাম ও প্রশ্রাবের আকারে বাহির হয় ও তাহাতে শরীর বিষাল্ত 
ভইতে পারে না। জরের সময় জল বাম্পাকারে শরীরের উত্তাপ 
লইয়া চন্ম ও ফুস্কুসের ভিতর দিয়! নির্গত হওয়াতেই শীতল জল 
পানের! প্রবল হয়, এবং তৃষ্ণ! পূর্ণ করিলে শরীর ক্রমে শীতল 
হওয়াতে প্রক্কৃতিস্থ হয়। অদূরদরশী বৈদ্যের৷ জ্বরের ভূষ্কার জল 
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না দিয় প্রকৃতির বিরুদ্ধ কাজ করে, ও সামান্য ব্যাষোহকে 
গুরুতর করিয়। তোলে। 

৩। ওলাউঠা ও বহুমুত্র রোগে শরীর তইতে অধিক জল 
বাহির হইয়া যায় বলিয়াই মনুষ্য শীঘ্রমরিয়া যায়। গ্রীষ্মকালে ঘন্ম 
হইয়! অধিক জল বাভির হয় বলিয়া রোজ ছুই কি তিন শের 
জল পানের আবশ্যক হয়, ও শীতকালে ঘশ্ধ প্রায় হয় না বলিয়! 
লল অতি অন্নই পান করা যায়। 

৪ । মদ, চ1, কাফি ইত্যাদি অধিক পান করিলে তাহার 
সঙ্গে জল ও অধিক শরীরে যায় কিন্তু পরে তাহা প্রস্রাব ও ঘামের 
সঙ্গে বাহির হয়। মদে প্রস্রাব বৃদ্ধি করে,অর্থাৎ সুরা বে পরিমাণে 
পান কর। বায় তাহার চারিগুণ জলের সঙ্গে উহ1 বাহির হুইর! 
গিয়া জলের পিপাসা বাড়ার ও শেষ প্রতআ্রাবের পীড়াও জন্মায় । 

৫| পরিষ্কার জল পান করিবে, ও সেই জলে স্নান করিবে, 
নচেৎ উদরের পীড়া জন্মে। ভাল জলের লক্ষণ এই উহা 
দেখিতে নিম্মল,উজ্জবল ও শ্বচ্ছ,উহার আন্বাদ কোমল,এবং হিঠা 
বা তিত। ব লোণ কি আর কোন শ্বাদযুক্ত নহে। উহাতে স্থগন্ধ 
কি দুর্গন্ধ নাই। উহাতে মাটি, সিস1, তামা, উদ্ভিজ-পত্র কিনা 
ব্সস্ত, হাম, বিষ্ঠা, প্রস্রাব বা কোন জীবের মৃতদেহ-ধৌত জল 
ধাকিবে না, কারণ তাহাতে নানা গুরুতর পীড়া জন্মে । 

৬। থাল, ছোট-নদী,বিল,বা অগভীর কুয়ার জল স্বান্ত্যকর 
নহে ।কিস্তু ফিপ্টার্‌ করিয়! বা চোয়াইয়। পান করা যায়। লোণা 
জল, পানের অনুপযুক্ত, কিন্ত স্নানের পক্ষে উপকারী । জলে 
শতকরা 81৬ রতি উড়্িদ-পদার্থ, কি ১৪।১৫ রভি খ/নজ- 
লবণ-পদার্থ মিশ্রিত থাকিলে তাহ ব্যবহার কর! যায়। তাহার 
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অধিক থাকিলে অস্বাস্্যকর হয়। বৃহৎ এক-শ্রোতী নদীর জল 
ভাল, গভীর কুয়। বা পুকুরের জল, বুষ্টির জল কিন্বা করল ও 
বালির ভিতর দিয়া ফিল্টার করা,বা চোয়ান জল ( ৫২পৃষ্ঠা দেখ ) 
সর্বোৎকৃষ্ট। 

গ। পুরীষের পরমাণু-মিশ্রিত জল পানে যে এক প্রকার 
উদ্ররাময়-যুক্ত জর-বিকার রোগ জন্ায় তাহা! ম্মরণ রাখিলে, 
পানীয় জলেরপুকুরে ৰিষ্ঠা ত্যাগ করা,শৌচ-করা,বা ময়লা কাপড় 
বা বিছান1 তাহাতে ধোরা, বারণ করিয়। দেওয়ার আবশ্যকতা 
প্রতোকে বুঝিতে পারিৰে। এ্ররূপ কাপড় বা বিছান!, গামল! 
কি টবে করিয়! পরিষ্কার জলে ডেঙ্গায় তুলিয়! ধুইতে হয়। শেষে 
এ জল অন্য স্থানে ফেলিয়৷ দিবে। পানীয়-জলের পুকুরে নামিয়। 
অবগাহন কর। কি হাত পা-ধোয়া কিন্ত! বড়-জাল ফেলিয়। মাছ 
ধর] নিষেধ । ন্নানের সময় লোষকুপ দিয়! জল শরীরে প্রবেশ 
করে এজন্য পরিফার জলে ন্নান করিতেহয়। ক্ষিপ্ত-কুকুরের 
কাম্চুড় যে জলাতঙ্গ-রোগ হয় রোগীকে ভিজ কাপড়ে জড়াইয়া 
রাখিলে তাহাতে অত্যন্ত তৃষ্ণ! কিয়ৎ পরিমাণে বারণ হয়। 

৮ । ছুগ্ধ পানীয় অথচ থাদ্য-শ্রে্ঠ। এজন্য উহা শিশুদের ও 
বৃদ্ধদের বিশেষ উপযুক্ত আহার। ছুগ্ধে শতকর। ৮৭ ভাগ পরল ও 
১৩ ভাগ অন্যান্য পুষ্টিকর পদার্থ আছে। হুগ্ধে অন্ন তেতুল দিয়] 
খাথিলে দধি হয়। ছুগ্ধে লবণ দিয়া রাখিলে পনীর হয়। দুগ্ধ হইতে 
মাথসুপিয়া নিলে অবশিই বাহা থাকে তাহা ঘোল ৰা মাঠ। 
হয়। মাথনে জাপ দিলে ঘ্বৃত হয়? ছু. আবার একপ্রকার শর্কর! 
আছে, ও অম্ল আছে । কলতঃ মনুষ) শপীরের জন্য যাহা যাহা 
আবশ্যক তাছা সকলই ছুদ্ধে পাওয়! যায়। 
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৯। ছুগ্ধে জল মিশাইলে উহার পুষ্টিকর-গুণের ভাস হয়: 
অপরিষ্ার-জল মিশাইলে সেই ছুধে পেটের ব্যামোত করে । পুরী, 
ষের প্রাণযুক্ত-বাধু ধিশ্রিত-দ্রপ্ধ পানে ও জ্বরাতিসার, সামান্য 
ওলাউঠা জ্বরবিক1:;দি ভইতে পারে । এজন্য অনাবৃত বা 
আ-ঢাকা পাত্রের ছুধ পান কর! অনুচিত। 

১*। থাটি-ছুগ্ধ জল হইতে ৩৪ | ৩৫ গুণ ভাবী । ১ টাক! 
মূল্যে একট] ভাল ল্যাকৃটোমিটার,যন্ত্র নিজের নিকট রাখিয়া 
তাহাতে রোজের-ছুধ পরীক্ষা করিয়া নেগয়। উচিত। দুর্গের 
অন্যান্য লক্ষণ এই । উহ] দেখিতে অতি সাদা, জলের মত 
স্বচ্ছ নহে,তাহাতে মদ্ূল। থাকিবে না। এক প্রকার স্ুপ্বাণ ও ঈষৎ 
মিষ্ট আব্মাদ থাকিবে । ও টক বা! দধির-গন্ধ থাকিবে না। 

১১। সদ্য-দোর] ছুগ্ধ তখনই জ্বাল না দিয়া পান কথা 
ষায়, নচেৎ জ্বাল দিয়া পান করাই উচিত। থন দ্বধে অজীর্ণ ভয় 
আ-ঢাৰক] ছুধ পান করা বড় দোষের কারণ,তাভাতে নানা রোগ 
জন্মিতে পারে। ঘ্বৃত, ঘন-ছুপ্ধ, পনীর, বা ক্ষীর 'ধরভৃতি গুঞ্চপক্ষ- 
সামগ্রী, তাহাতে অজঃর্ণ বা পেটের অস্থথ তয় | জীর্ণ হইলে শীপ্ত 
মানুষ মোটা ইর। পড়ে, ও ম্বাস্থাকর বারাধ বাকাব করিঞে। 
অপারগ হওতঃ ধর্বাযু হয়। 

জলের পরিবর্তে নিয়ত দুধ,চা,কি সুরা পান,প্রকৃতিব বিরুদ্ধ 
কারা, যাহার মৎস্য মাংস ত্যাগী, ভহাদের জনয ঢুপ্ধ দি, ও 
ঘ্বত-পক্ মিষ্ট-সমগ্রী বিশেষ প্রয়োজনীয় । 

১২। চা, ও কাফি ইংরাজের। এদেশে প্রচলিত করে। 
কাফি, ও চার উঞ্ণ-জলের-সঙ্গে শর্কর] ও ছুধ মিশাইক্স] থাইলে 
তাহাতে তৃষ্ণা নিবারণ ও পুষ্টিকর হয়। দিব! রাত্র বার বার অধিক 
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পরিমাণে তাহা পাঁন করিলে অক্ষুধ1, অনিদ্রা,” জদ্কম্পঃঈত্যাদ্দি 
লক্ষণ প্রকাশ পার। 

১৩। কোকোয়ার-জল পান, এমেরিকায় বড গ্রচলিত। 
দম্প্রতি ইউরোপীয়ের| যে চকোলেট, পান করে তাভাও 
কোকোয়াতে প্রস্ততহয়। উহান্ে অল্প অল্প নেনাও বোধ হয় এবং 
তাহ! পান করিলে ক্ষুধা তৃব1, চলিয়া যায়, ও যথেষ্ট পারিশ্রমও 
করা ষায়। দেশ হিতৈষী-ইউরোপীয়ের শ্বদেশীয় সাধারণ 
লোকদের মধো মদের পরিবর্থে ইহার ব্যবহার প্রচলিত করিৰার 
জন্য-থেষ্ট চেষ্টা পাইছেছেন। 

১৪। (সাডা-ওয়াউর (বা লোনা-বিলাতী-পানী ) এখং 
লেমনেড্‌ (বা ঈষদন্র মিষ্ট বিলাতী পানী) শ্রীম্মকালে ব্যব- 
ভার করাতে বিশেঘ তৃপ্তিকর হয্ব। বাভাদের কোষ্ট প্রায় 
কঠিন, তাহাদের পক্ষে সোডাওয়াটর উপযুক্ত । জ্বরের উত্ভা- 
€পর সময় ১।২ ঘণ্টা অন্তর অন্তর ইহ যথেষ্ট পরিমাণে পান 
করিলে শরীর শীতল হ্য়। 

১৫। দেশীয়দের পক্ষে আকের-গুড়, বা চিনি, জল, ও 
তেতুল ব| লেবুর-রস মিশা যে সর্বৎ কর! বায় তাহাই বথেষ্ট 
তৃপ্তিকর ও জরেতে তৃষ্ণ] ও উত্তাপনাশক। সম্প্রতি তেঁতুলের 
জরত্ত ক্রিয়া আরিফার হইয়াছে এৰং জ্বরে ব্যবভার করিলে যথেষ্ট 
উপকার দেখ! যায়। অতএব জ্বরে তেঁতুলের সর্ধৎ পান করিতে 
কেহই ভীত হইবেন না। 

১৬। শ্রীষ্ম প্রধান দেশে শরীর সুস্থ রাখিবার জন্য রোজ 
তেঁতুলের টক্‌ ব! সর্বৎ খাওয়। আবশ্যক । মাদ্রাজ প্রভৃতি দক্ষিণ 
হিন্দুস্থানীর প্রদেশে প্রক্যেক তরকারী বা ব্ঞজজনে তেতুল হিশা" 
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ইয়। খাওয়ার নিয়ম গ্রচলিত আছে তাহ] না থাইলে তাহাদের 
পড়] জন্মে । পশ্চিম-হিন্দুস্থানে কাচা-আম পোড়াইয়া তাহার 
সর্বৎ পানও পোড়া-কীচা আমের সাস শরীরে লিপিয়া দিয়া 
উত্তাপ বারণ করে। এদেশেও গ্রীষ্মকালে বা জরাদিতে শরীর 
উত্তপ্ত হইলে নেবু বা তেঁতুলের সর্বৎ বিশেষ ফলদায়ক। 

১৭। হিমপ্রধান দেশে স্ুরার জন্ম স্তান। গ্লই সকল দেশে 
যেমন তেতুল ইত্যাদি অগ্র ও শৈত্তিক দ্রব্যের অনাবশ্যক, গ্রীম্ম- 
প্রধান দ্বেশে স্থর প্রভৃতি উঞ্ণকারক মাদৰ পানীয়ের অপ্রয়ো- 
জন। শীতপ্রধান দেশে পশ্মী বন্ত্রের অভাবে শ্রমজীৰী 1 মদ্য 
পান করিয়া! শীতের কষ্ট কিয়ৎ পরিমাণে দুর করে। কিন্তু প্রীন্স- 
প্রধান দেশে তাহা পান করার কোন কারণ নাত । 

১৮। পরীক্ষায় জানা গিয়াছে ও যাইতেছে যে এদেশে 
অন্ন পরিমাণে মদ্যপানেও যকৃৎ ব1 পাতের-পীড়া জন্মে। শেষে 
রক্তামাশা ব! যকতে ফোড়। হইয়া কথন কথন রোগ সাংঘাতিক 
হয়। ইহাতে শীঘ্র না মরিলেও জীর্তা, শক্তির হাস, অর্শ, 
প্রশ্জাবের পীড়া, ইত্যাঙ্জিতে রোগী খর্বজীবী হয়। হিম-প্রধান 
দেশে হুস্ত-শরীরে নিয়ত মদ্যপান ষে অপকারী এখন ইউরোপীয় 
অধিক সংখ্যক বছুদর্শা ডাক্তার, ও সুশিক্ষিত লোকেরা শ্বীকার 


করেন। 
১৯। সামান্য মাদক গুণযুক্ত বিয়ার সরাবে ও ইউরোপের 
শ্রমজীবীদের গাউট (পাদ্দগণ্ভীর) রোগ, রসবাত, শোথ, হৃৎ- 
পিণ্ডের পীড়া জন্মে। 
২০। খাদাদ্রদ্যের মধো ক্ষীর, পনীর, ঘ্বুত প্রভৃতি ত্যযন 
নিয়ত অধিক পরিমাণে থাইলে অস্ুথ জন্মে পানীয়ের মধ্যে 
স্থরও সেইন্ধপ। ক্ষুধা কি তৃষ্ণার উপযুক্ত ভাত কি জল ব্যবহার 
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করিলেই তৃপ্তি হওয়া যায়, কিন্তু পূর্বোক্ত সারবান-খাদ্য ব1 
নেসাকরু-পানীয় ষওই ব্যবহার করা যায় ততই অধিক ব্যব- 
হারের প্রলোভন হয়, ও সেই প্রলোভন মতে ব্যবহার করিতে 
লাগিলে পীড়া জন্মে। ইহাত্েই বোধ হুইৰে যেএই সকল 
্বাভাবিক ৰা স্থৃস্থাবস্থায় ব্যবহারের উপযুক্ত নহে। 

২১। মদের ক্রিয়। আদৌ মনের বৃত্তি সকলের উপর প্রকাশ! 
পায়। অন্ন মাত্রায় তাহাদের উত্তেজিত .করে, অধিক মাত্রায় 
নিস্তেজ বা দমন করে কাজেই মদাসক্তি হইলে অনেক বড় বড় 
স্বিজ্ত ও জ্ঞানবান ব্যক্তিও তাহার প্রলোভন এক্ভাইতে 
পারে না। 

২২। দ্বিতীয়তঃ উহা! শরীরের অন্যান্য যে পীড়া! জন্মায় 
তাহ! প্রায় সকলই গুরুতর । যথা--উদ্নরাময়, রক্তামাশ।,যকৃতের 
পাড়া, প্রস্রাবের পীন্ভ।, শোথ, হৃৎপিণ্ডের পীড়া, অর্শ, বমন, 
ক্রোষ্ঠবদ্ধ, উত্যাদি দ্বার শীত সাংঘাতিক ফল প্রকাশ পার, 
বা রোগা খর্ব জীবী হয়। 

১৩। যদাপায়ীর জীবন 'আকনম্মণ্য । শসাক্ষেত্রের ঘাসের 
ন্যায় তাহাদের নিম্ন ল বা উতৎ্পাটন না! করিলে সমাজের শাস্তি 
নাই, ও তাহার নিজ পরিবারেরও কল্যান বা স্থখ নাই। এ 
জন্যই যেন বিধাতা নানারোগের-কান্তিরা দিয়া ভূক্ষেত্র হইতে 
ইহাদিগকে শীঘ্র শাপ্ব নিভন করেন। 

২৪। বত প্রকার মাদক দ্রব্য আছে ভানার মধ্যে তুর! 
অধিক অনিষ্টকারী, কেনন1 তাহাতে শীঘ্রই মুত্যু ঘটে। আর 
আর মাদক দ্রব্য মনুষ্য থর্বাধু হইলেও মাতালদের অপেক্ষা 
অধিক কাল বাচে। 
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“* পু'টিকর, জীর্ণকর, খাদ দ্রব্য হবে। 
নিরূপিত সময়েতে পরিমিত খাবে |1+ 


এই সকল দ্রব্যও শরীর রক্ষার জন্য বিশেষ প্রয়োজনীয়। 
সলদশঁ সাধারণ লোকের ইহাকেই একমাত্র শরীর পুষ্টির কারণ 
বলিয়। মনে করে। 

আহার ভেদে জীৰগণ ত্রিবিধ, ষথা। আমিব-ভোজী, উদ্ভিজ্ঞ- 
ভোজী, (৩) এবং উভন্ব-ভোজী | মনুষ্য শেষ শ্রেণীতে ভুক্ত । 
ফলতঃ কোন জীব জন্তই পাথর, মাটি, ব1 বালু প্রভৃতি নিজীব 
পদার্থ ভক্ষণ করিয়া জীৰন ধারণ করিতে পারে না। 

মন্ৃষ্যকে উভয়-ভোবী বল! হইয়াছে । কিন্ত এ বিষন্ত লইয়৷ 
অনেক মতভেদ আছে। নিরামিষ ভোজীর। বলে যে যখন 
দ্বাল, রুটি, শাকসবৃজ্ধি থাইয়াও উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের আধ্য- 
জাতির সবল থাকিতেছে,তখন আহারের জন্য জীব জন্তু হিংস। 
কর! আবশ্যক কি? এইটা স্থির করারজন্য কয়েক বিষয় 
সংক্ষেপে অনুসন্ধান কর! আবশ্যক । যথা, 

১। কেবল মাত্র উদ্ভিজ্জ আহার করিয়া! কোন জাতীয় 
মনুষ্য প্রাণ রক্ষা করিতেছে ক না? 


পচে এ রি 
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২। উত্তর পশ্চিম অঞ্চলের নিরামিষ ভোজী এবং ইউরোপ 
দেশীয় উভয় ভোজী এই দুইয়ের মধ্যে শারীরিক ও মানসিক 
শর্ত সম্বন্ধে কোন প্রভেদ আছে কিন? 

৩। যাহারা কেবল মাত্র আমিষ ভোজী বাযাহার1 কেবল 
মাত্র উদ্ভিজ্জ ভোনল্ী এই প্রত্যেক শ্রেণীর লোকেরা ভালরূপ 
নিজের স্বান্ত্য রক্ষা কারতে সক্ষমকি না? 

৪। মনুষ্য শরীরের রচনা সম্বন্ধে কোন্প্রকার আহার 
শরীর রক্ষার উপযুক্ত তাহার কোন প্রমাণ বা নিদশন পাওয়া 
যায়কি না? এ প্রশ্ন চতুষ্টয়ের মীমাংসা এই-___- 

১। পৃথিবীতে কেহই কেবল মাত্র উাড্জ্জ ভক্ষণ করিয়! 
জীবন ধারণ করে না। উত্তর'পশ্চিম অঞ্চলের হিন্দুরা মৎগ্য 
মাংস থাক ন। ঘটে, কিন্তু মাংসের সার ভাগষে ছুপ্ধও দধিও 
তাহ হইতে প্রস্ততি ঘ্ৃত ও নানাপ্রকার মিষ্ট সামগ্রী অপধ্যাপ্ত 
পরিমাণে খান্। অতএব কেবল উড়্িজ্জেঘে কোন জাতি 
মন্ুষোর ভালরূপ জীবন ধারণ হয় ইছার কান প্রমাণ নাই। 

২। মাংসাহারী সিংহ, ব্যান, ও উভ্ভিজ্জাহারী মহিষ, 
ঘোটকাদিতে সাহম ও পরাক্রমের যেই প্রভেদ আমিষ ও 
নিরামিষ ভোজী মন্ুষ্যের মধ্যেও সেই প্রভেদ। ঘোটক, ব্যাপ্ত 
অপেক্ষা আধক বলবান হইলেও বুদ্ধি ও বিক্রমে নান, এজন্য 
ব্যাস্্রকর্তৃক ঘোটন্ড অনায়াসে নিহত হয়। কিয়তপরিমাণে নিরা- 
মিষ তোজী হিন্দৃস্থাী সিপাহী ও আমিষ ভোজী ইংলগুৰাসী 
এ ছুইয়ের মধ্যে কাহার বুদ্ধি কৌশল ও পরাক্রম অধিক তাহা 
এদ্রেপ্পের পরাধীনতা ও সিপাহীবিদ্রোহ দমনের দ্বার! বেশ প্রমাণ 
হুইয়াছে। বাঙ্গালির! মাংস বড় খায় না, কিন্তু মৎস্যের কীট 
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ৰলিলেও অতুন্তি হয় না। উহার] বিদ্া| বুদ্ধি কৌশলে হিন্দ 
স্থানীয় নিরামিষ ডোজীদের অপেক্ষা যে শ্রেষ্ট তাহার কোন ভূল 
নাই, কিন্তু মাংসাহারী ইংরাজ অপেক্ষা সাহন পরারুমে নান । 
৩। অর্ণৰ পোতবাসী নাবিকদের কখন কথন মহাসাগরে 
এমত বিপদ ঘটে যে মাসাবধি কেখল মাত্র লোণা-মাংস 
বই আর কিছুই খাইতে পায় না। ইভাদেয় স্বর্বিউটিস্‌ বা 
সী-স্কভি (১০৮-১০৪:৮৮) নামক এক ভয়ঙ্কর রোগ জন্মে যাভাতে 
শরীরের স্থানে স্থানে ক্ষত ভইয়া তথ্ুপা দিয়! এবং শরীরের 
নানা “নর্গম বাব দির। নানাধক পরিমাণ পোপিত নিগত হয়, 
এনং শর সাতশয় দুর্বল হওয়াতে রোগা শদ্যাগত ও মুতকলপ 
মবস্কার পড়িয়া থকে; উঠ দিগকে বিছুক্কল তেতুল ,নেবুর রস, 


/ 


এয 
৬ 


আপু, প্রন খাওয়াইলেই ক্রমে আরোগা করা বায়, নচেখ 
বাচানঘায় না। কেহ কেহ মনে করিতে পারে যেলোণা 
মাংন পাওয়াতেই এ রোগ জন্মে । এইটী বে সন নই 
আপাততঃ তাভার এক উদ্াভরণ এ নগর হতে দেওয়া যায়। 
চির উত্তব-টপনগরে একজন ডাক্তারের বভমূত্র রোগ 
১ম্ু। ডাক্তারের] এরোগে মাংস খাইতে বাণস্তা। দেয়। রোগী 
স্বয়ং ডাক্তার, সুতরাং তিনি হুহ বেল। সদ্য মাংন ছাড়া "সার 
কিছুম্পশ করিতেন না। শেষ ইহার স্কভি নামক পীড়া জন্দিয় 
গুতা হয়। 

কেৰল আমিষ ভক্ষণে থে মনুয্যের জীবন রক্ষা হয় না তাছা 
ডিপরে দ্বেধান গেল। কেবল উড়জ্জ আহারে মানুষ বাচিতে 
পারে কিন] দেখা বাউক। ব্যর কমাউধার জন্য পুর্বে দেশীয় 


কারাগার সকলের কর্তৃপক্ষীয়েরা দেশীয় বন্দী মনকলকে কেবল 
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দালভাত ও জেলখানার থেতের শাক সব্জী থাওয়াইতে আরগ্ 
করিস্কাছিলেন। ১ মাপ না যাইতেই প্রায় সকলেরই ল্যা্ড, 
ভি (]40)0-800ঘ৮য ) নামক পীড়া ভহয়া আধিক সংখ্যক 
লোৰ ম্দিতে লাগিল। তগৎপরে সপ্তাভাস্তর এক দিন মাংস ও 
মূধা মধ্যে মৎস্য ও দধি, বন্দেদের ত্ওয়াব নিয়ম তল । অত- 
এন কেবল উদ্ভিজ আহার কর্রয়াও মন্থুষা জীবন ধারণ কার্রিছে 
পারেনা। 

৪। উঠ্িজ্জ-ভোগী গো মঠিষ দির দন্ত এবং মাংস ভোমঙ্গী 
বনা বাংঘ্বর দণ% পরীক্ষা করিয়া দেখলে জ্ঞানা বায় ঘে প্রথ- 
নাক্ত পশু দয়ের সমুদয় দন্তের অহ্রাভাগ জাতার ন্যায় চেটাল ও 
সমান | উভার দ্বারা উদ্চিদ, ফলম্ুল বৃক্ষপত্রাদি প্ষেণ করিয়া 


ক 


বাওয়ার বিশেষ উপবুক্ত॥ ব্যাম্ের দম্ত শুগাকৃতি তীক্ষা্র 
তাভাতে মাণ্নাদি প্রথমতঃ বিদ্ধ করিয়া পরে বিদীর্ণ বাছিডির! 
ফেলেয়। খাওয়ার বড় সুবিধা । মন্যোর দন্ত সকল পরীক্ষা! 
করিলে এ দ্রিবিধ প্রকার দন্তট দেখা যাজ। তাহা ছাড়া মন্ুষা 
নন্ুতথর দাত দিয়া খাদা সামশ্রীছিন্ন বাকাটিগা নিতে পারে। 

পুর্ব্বোন্ত চারি শ্রেণীয় কারণে মন্ুধা যে উভয় ভোজী 
তাহাতে আর কিছু মাত্র সন্দেহ থাকিতে পারেনা । 

মনুষ্য শরীরে আহাধ্য বা খাদা জ্রব্য কিরূপে পরিপাক 
পার তাহা সকলে সংক্ষেপে ম্মরণ রাখা আবশাক। যথ1--(১) 
মুখের স্থণিকা বা থুথু, (-) পাকম্থলীর (গ্যাষ্টিক্‌ যুষ বা) জীর্ণ 
কর রস, (৩) যকৃতের (বাইল ব1) পিতৃ, প্যাঙ্কিয়স. যন্ত্রের রস 
ও পরম অন্ত্রের জীর্ণকর রস। গ্রথম থাদ্া দ্রবা যতই দন্র 
বারা চিবান যার ততই মুখের থুথু তাহাতে মিশ্রিত ভর 
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তাহাকে উদরে জীর্ণের উপযূক্ত করে । পরে উদ্রের রসের সঙ্গে 
মিশ্রিত হইয়া থাদ্বাদ্রব্য আরে? জীর্ণ হয়। তৃতীযর়তঃ পিত্তের 
সঙ্গে মিশিয়া যাইয়া আহাধ্যের কোন কোন ড্রব্য জীর্ণ হয়। 
চতুর্থতঃ পাঙ্কি সের রসে খাদ্যের তৈল পদার্থ ব বসা জীর্ণ হয়। 
অস্ত্রে পরিপাৰ কার্যা শেষ হইয়া খাদোর সারাংশ তরল ভাবে 
রক্তে প্রবেশ করে উহার অসার ভাগ বিষ্ঠার আকার ধরিয়া মল- 
ছার দিয়! বাহির হয়। এই চারি প্রকার ভীর্ণকর রসের মধ্যে 
একটীর অভাবে নৃনাধিক অজীর্ণ জন্মে। খাদ্য দ্বিবিধ কার্ধ্য 
সৃসম্পন্ন করে যথ1 (১) শরীর বচন], ও শরীরের অভাব 'মাচন 
ব! দেহসংস্কার, (৯) এৰং শরারের উত্তাপ রক্ষণ। 

এ দুই কার্ধ্য সুসম্পন্ন করিবার জন্য দ্বিবিধ প্রকার আহাযা 
দ্রব্যের আবশ্যক । (১) অর্গেণিক্‌ (07221210), ব নাইন্ট্রো 
জিনস্‌ (1৮:0890009 ), (৯) ইন্-অগৌণক্‌ (17001025010 ), 
বা নন্.নাইন্রটোজিনস্‌ ( 1২ 010-)1670500088 )1 প্রথন প্রকার 
দ্রব্য মৎস্য মাংস ও টর্ডিজ্জ হইতে পাওয়া সায়। যথা এল. 
বিউমেন্‌ ( 41)0009) ) বা ডিম্বের খোসার ভিরের শুভ্রভাগ, 
কেজিন্‌ (08807799 ) বা ছুদ্ধের সরভাগ । ফাঈত্রিন্‌ ([711/209 ) 
বা রক্ের আশাল ভাগ। জিলেটিন্‌ (501%69) ৰা উপাস্থির 
সারভাগ, গ্রটেন্‌ (01807) বা পৃপ (বা সুজি )এবং লেগি্টমেন 
(1,92010)67)) ব। ছোল! মটরের নার ভাগ। দ্বিতীয় গ্রকার দ্রব্য 
অধিকাংশ অচেতন বা নিজ্গীব পদার্থ হইতে পাওয়া যায় যথা 
বায়ু, (বা অস্থিজেন্‌ ও নাইট্রোজেন ও বাস্পীয় বিমিশ্র অদৃশ্য 
পদার্থ, জল (ৰা অক্সিজেন ও হাইডেজেন্‌ বাম্পন্ধয়ের রাসা- 
নিক যোগর্জনিত তরল পদার্থ )। (কাব্বণ্‌ বা) অঙ্গার । এমো. 
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নিয়া বা তীন্ষ আম্বাদ ও তাক্ষ ঘ্রাণ যুক্ত উড়নীয় এক প্রকার 
খনিজ পদার্থ । ফম্ফরস্, এখং নানা বিধ জলা বা খনিজ লখণ 
পদার্থ । ূ 

চেতন ও উদ্ভিদ এট ছুই শ্রেণীয় স্থষ্ট পদার্থই মনুষোর 
আহাযা দ্রবোর মধ্যে গণা। ইভা ছাড়া দেখাবার যে উদ্ভিক্ষ বা 
বৃক্ষ লতা ও গুল প্রভৃতিরা কেবল খর্নজ বা নিশ্ীব পদার্থ গ্রহণ 
করিয়া! জীবন ধারণ করে। কিন্তু অধিকাংশ জীব জন্তুর! উদ্ভিজ্জের 
ফল মূল ব। পত্রার্দ খাইয়া শরীর রক্ষা করে। অর্থাৎ সমুদয় স্যষ্ট 
বস্তুত শ্রেণীবদ্ধ করিবে উ'ভজ্জের যে অবস্থার পধ্যাপ্ত, বা 
শেষ হর, জীব জন্তর সে অবস্থায় জীবনারম্ত দেখা যায়। কিন্তু! 
একের সমাপ্তি বা ধবংশে অপরের আরন্ত বা রক্ষা হয়। এইটী 
বিধাতার অতি আশ্চর্য্য কৌশল । 

থাদা দ্রব্য সকলকে আর এক প্রকারে বিভাগ কর! 
'যায় যথা (১) নাঈন্টজিনস্,পদার্থ।- ইহার ভিতর ন্তলচর ও 
ঈলচএ জন্ভুর মাংস, ও দ্ধ ভিম্বের শুভ্রভাগ এবং ছোলা 
বা মটর গ্রভাতির এল বিউমে্ন্.বা সারভাগ ভূক্ত। (২) তৈল- 
প্দার্থ। ইহাতে একদিগে শর্ষপ জলপাই নারিকেল, ও 
পোস্ত প্রভৃতির উদ্ভিজ্জের তৈল, অপর দিগে মুন্সী, ইল্শা, 
রূগ, কাতলা « মৎস্য, ও তিমি বা মকর প্রভৃতি প্রকাণ্ড 
ভপজন্তর তৈল তুক্ত আছে। এবং আর একদিগে গে! মঞি- 
য'দ্বর ক্ষীরজজ মাথন ও প্রত, প্রাক সমুদ্বয় স্ুল--জন্তর 
চত্বর নিম্নভাগে সঞ্চিত ও মাংসপেশী প্রতির সংযুক্ত চব্বিও 
উনার অন্তভূত আছে। (৩) শর্কপীয় বা মিষ্টপদার্থ। ইহার যধ্ো 
ইক্ষু, খভুর, তাল প্রভৃতি উত্ভিজ্জের গুড়, এবং গো মহিষাদি 
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ভন্তর ক্ষীর শর্করাভুক্ত মাছে। (8) অপৃপ বা নিরস পদার্থ ইহার 
মধ্যে আরারুট, সাওদান1, গোধুম, চাউল ট্যাপাওকা, প্রভৃতি 
শস্যভুক্ত । (৫) নানাপ্রকার লাখাঁণক পদ্বার্থ। যথা সান্ান্য 
লবপ, ফন্ফেট সপ লাইন, প্রভৃতি পৃব্বোক্ত সকল দ্রব্য, অদ্রব 
খাদোর মধ্যে গণ্য । (৬) জল দ্রব-খাদা খা পানীয়, এবং (৭) 
বাযু, বাস্পাকার বা অদুশ্য আহারের মধ্যে গণ্য। 

আমাদের জীবন প্রকৃতরূপে রক্ষিত হওরার জন্য বথোচিত 
পরিমাণে এনকল পদার্থ ই আবশ্যক। ভশার একেপস অভাব 
অপরের দ্বারা মোচন ভয় না। এবং অনাতবিলশ্থে তহান 
অনিষ্ঠকর ফলশ্বরূপ স্বাস্থা ভঙ্গ হইরা বার়। কিন্ত সব্বাপেক্ষা 
বিশুদ্ধ বায়ু যে উত্কৃ্ট-আহাধ্য, বাহার অভ,বে মনুষ্য ২। ৩ 
মি:নটও জীবনধারণ করিতে পারে না এইটা বঞ্লের বিশেষরূপে 
স্রব্রপ রাখা প্মাবশ্াযক। ততৎপরের নিন্শ্রেএ।তে জল, যাহার 
ভাবে সপ্তাহ কালের 'অর্ধক প্রায় কেহ বাচয়া থাকিতে 
পারে না। অদ্রব খাদ্য দ্রব্য সকল তৃতার শ্রেণাতে ভুক্ত 
ইহার অভাবে লোককে মাসাবধিও বাচিয়া থাকিতে দেখ! যায়। 

শিশু, যুব ও বুদ্ধ, স্ুস্থাবস্থা ও কুপ্লাধস্থা, স্ত্রা ও পুরুষ, এবং 
অলস ও অশরমাবস্থা ভেদে মনুবের আহাধায দ্রব্যের নানাধক্য 
পরিমাণ হওয়া আৰশ্যক অর্থাৎ যুবা সুস্থ পুরুৰ বা শরমজীবীদের 
যে পরিমাণে আহার করা উচিত, শিশু) বুদ্ধ, স্ত্রাঞজাতি বা নাজ্রর় 
অলপের] সেই পরিমাণে খাইতে পারেন। এবং খাইলে অন্ুথ 
জন্মে কিন্ত বায়ু সম্বন্ধে ইহার ঠিক বিপরীত মিরন। অর্থাৎ 
শেষোক্ত অবস্থাপন্ন লোকের জন্য বিশুদ্ধ ও শু বাযুর অপেক্ষা - 
কৃত অধিক প্রয়োজন হয়। আবার স্থান ও খতু বিশেষে কোন 
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কোন ভ্রবা নানাধিক পরিমাণে খাটতে হর। যথ, শীভ প্রধান 
দেশে বলা বাটৈহল পদার্থ অধ এবং জল কম বাধার করিতে 
ভয় গ্রীষ্ম প্রধান দেশে উষ্ভার ঠিক বিপরাত ক্দিতে হত । আবার 
শীত খভুতে যেমন বপাঘুক্ত পদাথ খারা জার্ণ +৪1 ঘাক, গ্রীন্ঘ- 
কাপে তাহা করিতে পারা বায় না। আলসম্বন্দে ইহার ঠিক 
বিপরীত । এই নঞক্চলাববেটচনা করিনা এখএং শরীরের সহাগ্তণ 
অনুসারে প্রতঠোকে আপন আপন ধানোর প্রকার ও পগ্গিমাণ 
স্থর কিবে। 

এদেশে আীঘ্নকালে, হ্পত্বাবস্থার যধামনিধ প্রকার মানসিক 
বাশারীরক শ্রমক্ধর বাবনান্ধ ননুন্ত একজনের যাহা আহার 
করা উাঁচত তাহা এগ্লে দেয়া গেল । বগা মধ্যাহ্ন ভোজনে 
ভাল তকা প্র ছুই ছটাক, মত্সা কি মাংস ছু ছতাক, দর্ধে কা 
খোল আদ পোয়া। গ্বত বা ইতল এন কচ) চিনি বা আিষ্টু 
সামগ্রী এক কাচচা, পবণ আর কাচ্চা। জীরাম বচ ক্ধ দ কাচ্চা, 
নেবু বা তেতুল স্চি কাচ্চা। ছুন, ভিন্ন নময়ে অথ থালীপেটে 
ভোরে আদশের এবং খৈকালে আদশের। জল তৃষ্চানুসারে মোট 
জল ছাড়া ১৪।১৫ ছটাক। ধাত্রে আহার চাউল ২ ছটাককিন্বা 
তৎ্পিবণ্তে কুটী খাইলে মরদ] ২ ছটাক, ডাল তকাগ্রি আদ 
ছটাক, মৎস্য ম্বংস ২ ছটাক, ছুপ্ধ এক পোয়া, ঘ্বৃত বা তৈল 
১কীচ্চা,চান বা মিষ্ট সামগ্রী এক কীচ্চা,লবণ সিকি কাচ্চা,জীর। 
মরিচ সিকি কীচ্চা, মোট নয় দশ ছটক। জল তৃষ্ণা অনুসারে। 

পরিশ্রমের পর তৃষ্ণাতুর ব্যক্তিরা নেবু বাঁ তেঁতুলের সব্বত 
ব৷ বিলাতি পানি (সাডা ওয়াটরু কিম্বা ।লমে।নেড,) এ গ্লাস্‌ 
পন করিলে হানি নাই। শ্রমজীবীরা পুধেধাক্ক নিয়মের ভেড়- 
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কোনমতে ইচ্ছা হর না। কিন্ত নানাপ্রকার স্তন্বাদ্ু দ্রবা 
সম্মপে দেখিলে তাহা খাওয়ার প্রলোভনে মগ্ূুষোর স্বাদেজি় 
প্রতারিত হওত£ঃ তাহা খাইছে বাধা হয়। এইন্না সভা 
ধনাঢা বাক্তিরা প্রায় পীডাগ্রস্ত গাকেন। ইহাদের সভাতার 
ইন্নন্তর সঙ্গে নঙ্গে খাওয়ার বিষয়ও উন্নঠি গু ততসন্বন্ায় 
পীডার গবুদ্ধি হইতে থাকে । কিম্বা তাভারা ক্রমে অধকস্ুল 
তঈতে গ'কে, কেননা ও সকল দবোর সারাংশ শরীকবের 
পক্ষে ম্মনাবশাক হয়াতে তাভা চন্মের নিয়ে নাস্ত ভয়, 
এইট সকল শুলকায়ী ক্্রীপুরুবেবা শয় রোগে, ও সময়ে সুময়ে 
ভেদ বম:ন ক পাইনছেছে বলয় প্রায়ই গোল করে, এবৎ 
তা্ভার উপশমের জনা স্নেকে শচ্ছতন্র সমর্থ ও বার কৰবে। কিন্তু 
এ সকলের ওউষপ তাহাদের নিঃজর হাতত বভিয'ছে)। ভিকিৎ- 
সককে টাকা দিলেকি লাভ? কেবল ভাত মাঢ় শরকারি মাসেক- 
কাল বাবহার ককক, তখন দেখ কেমন তাভাদের পীডা থাকে? 
প্রকত অন্রপিন্ত রোগীর শরীর ক্ষন রোগীর নায় নিতান্ত কশ. 
কেনন1 তাহাদের জীর্ণ শার্তর অভাবে আঠার কিছুই করিতে 
পারে না, এবং কর্রলেও তা! প্রায় সম্দয় ভেদ বাঁ বমন দ্বাৰ! 
নির্গত ভয়া বায়। স্থলকায়ঘুক্ত অম্পপিন্ত রোগীদের পাক- 
স্তলীতে ন্মপর্ধযাপ্ত পরিমাণে ঘ্বতপকক মিষ্ট ও. গুরুপাক খাদ্য 
সামগ্রীজীর্ণ ভইতে না পারিয়া তানার কিরদংশ ভয্বত্ব প্রাপ 
ভইয়| নির্গত হয়। যেমন_-জলপুর্ণ পাত্রে আরো জল ঢালিলে 
স্থানাভ'বে গল উপচিয়া পড়ে, তেমন ইহাদেরও ভেদ বা বমন 
ভয়। উদগার বাউদরাধ্ান প্রভৃতি অভিবিক্ত আহারজনিত অন্ম- 
খের লক্ষণমান্র। এইট সকল রোগের একমাত্র ওউবধ--পরিমত 
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ও নিয়মিতরূপে সহজ-শীর্ণ আভার। প্রকৃত অন্রপিত্ত রোগে 
পাকাশয়ে অমর উৎপ অধিক পরিমাণে হয়) এজন্য উহার] 
থটী বা চক্খড়ী, প্রভাতি ক্ষার ধন্মক ওঁধধে কিছু সুস্থতা লাভ 
করে, এবং দধি, নেবু, ও তেতুল, প্রভৃতি অয়নকর পদ্দার্থে অধক্‌ 
কট পায়। কিন্ত সুলকায় ব্যক্তির যে অন্নরোগ জন্মে, তাহাতে 
দরে বসার আধক্য ও অন্নের হান দেখা যায়। সেজন্য 
ইহাদের পক্ষে লেবু তেতুল গ্রড়তি বিশেষ উপকারী, কেনন! 
অন্নই, বদাধুক্ত দ্রব্য ৭ মিষ্ট সামগ্রীর প্রকৃত জারক। বসাধুক্ত 
মত্ঘ্য মাংন বাঘৃতপক মিষ্ট সামগ্রী আহারের পর দধিবা অন্ন 
থাওয়ার প্রথ। এদেশে অনেক কাল হইতে গ্রাচলিত আছে। 
বান্বিক তাহ] '্সতি উপকারী, নচেৎ এরূপ দ্রবা আহার করিয়া 
এদেশে কেই দীর্ঘকাল শ্বাস্থা রক্ষা করিতে পারিত ন1। 
শৈশবাবস্থায় যতদিন দাত উঠিবে না, ততর্দিন কেবল 
ভছুদ্ধ বা তাহার অভাবে ভাগ, গর্দিভ, বা গো দগ্ধপান করিবে* 
দাত ট্টঠিক্তে আরম্ভ করিলে ছুক্ধের সঙ্গে ধুদ্-ভাতের বা ময়দার 
পরমান্ন পাক করিয়া অল্প অল্প থাওয়াইতে আরম্ত করিবে। তাহ! 
সহ্য হইলে সুজির পরমান্ন খাওয়াইবে। যে শিশুরা কেবল হুপ্ধী 
পান করে, চারি ঘণ্টা অন্তর অন্তর ভাহাদ্দের এক এক বার 
তাহ! খাগয়াইতে হয়। রাত্র৮ টার সময়বা পাচ দও রাত্রের 
পর ইাাদগকে একবার খাওয়াইয়া ঘুম পাড়াইতে হয়, তৎপরে 


“ অনেকে ্ররপ শিশুর দুগ্ধে ভাত চট্কাইস্কা খাওয়ায় এবং দেশীয় 
ফারঙ্কীরা ছুদ্ষের সঙ্গে আরা রুট,বালিকাওয়ার (ধবের আটা) করণফাওয়ার, 
ভুট্টার আটা) সিদ্ধ মুর্গির যুষ প্রভৃতি খাওয়ায়। এরূপ খাওয়াতে শিশুদের 

উদরের প্রায় নানারোগ জন্মে, কোন উপকার হয় না। 
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তোর হওয়ার পূর্বে আর কিছুই খাওয়ান উচিত নছে। শিশু বে 
পরিমাণে থাইতে চাহে সেই পারমাণে দিবে, কেননা প্রকৃতি 
তাহাদের নেতা হওয়াতে ঘভাহারা কথনও অন্ন ব অতিরিদ্ধ 
আহার করেনা ।যে সকল শিশু অন্থস্থ এবং উষ্ণ বা বদ্ধ কুঠরীতে 
কিন্ব। মাতা বা ধাত্রীর গায়ে পাগিরা এক বিছানায় রাত্রে শুইরা 
থাকে তাহারাই উত্তপ্ত হুহয় ধার বার কানায় উঠে এবং 
স্নেহান্ধ মাতা তাহার শিশুকে নীরব কারবার জন্য বারবার 
স্তন্য বা ঢোকা-ছুপ্ধপান করাইয়া অজাণ রোগ জন্মায়। ষে 
শিশুর। পরমান্ন খায় তাহাদিগকে প্রত্যহ চারৰারের আধক 
খাওয়ান উচিত নহে। যেসকল শিশু চর্বন করিয়া থাইতে 
পারে তাহাদিগকে ততুপধুক্ত আহার দিবে, যথা ছোট মাছ 
পুরাতন সরু চাউলের ভাত, ভাল ময়দার পাতল] ও ফুন্ক-রুটি বা, 
পায়ের] বাকুককুট শাবকের মাংসের ঝোল, বা ভাল সিদ্ধ- 
মাংস, ইত্যাদি । প্রত্যহ দুইবার এরূপ আহার করিলে আর ছুই 
বার গো হুদ্ধ কিন্বা এক দুই পয়সার মিষ্ট সামগ্রী খাওয়াতে 
হানি নাই। খাওয়ার সময়ে নিরম এই প্রাতে ৭৮ টার সময় 
অল্প দুগ্ধ ৰা ছুই পয়সার মিঠাই, গঞঙ্জা, হত্যার্দি। ১১1১২ টার 
সময মাংস, ভাত ইত্যাদি। ৪81৫ টার সময় ছুপ্ধ ব1 খাবার মিষ্ট 
নামগ্রী, ৭৮ টার সময় আবার অল্প ভাত মাছ হভ্যার্দি। 

মনুষ্য শরীরের আ্থ, দত্ত প্রভৃতি যেমন ফস্ফেট, অপ্লাইন্‌ 
প্রভৃতি পদ্দার্থে রচিত'ধান্য গোধুম ছোলা প্রভৃতির খোসা, ভূলী 
ও কুঁড়। ও সেই পদার্থে নিম্মিত। অতএব শিশুদের দাত বাহির 
হইলে, যখন দেওয়ালের চুণ, খড়ি মাটি প্রভৃতি শিশু চিবাইর। 
খাইতে আগ্রহ দেখায়, তখন ভিজান আন্ত ছোলা, মুগ, প্রভৃতি 
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চিবাইয়া খাইছে চাহিলে অল্প অল্প দেওয়া উচিত। সেইরূপ অল্প 
কোমল খোসা মিশ্রিত ময়দার রুটি বা রাঙ্গাটীয়া চাউলের ভাতও 
দেওয়া আবশ্যক। নচেৎ শিশুর মাংসপেশী যেমন বদ্ধিত হইতে 
থাকে, তাহার শরীরের অস্কি নকলও তদ্বনুরূপ বদ্ধিত, শক্ত, ও 
সখল হইয়! শরীরের ভারবছনের উপযুক্ত হইতে পারে না। 
যাহারা থোনাযুক্ত কাচ কড়াই ও মুগের ডাল খাইয়া থাকে, 
কিন্বা প্রতাহ অল্প আস্ত ছোল। ভিজাইয়। রাখিয়৷ থার, তাহাদের 
শস্থি অতান্ ্ুপুষ্ট ও হবদুঢ়। শিশুদের দাত উঠিলে এই সকল 
অন্ন তল্প থাওয়ানের অভ্যাস করান অতি আবশ্যক । নচেতযে 
সকল শিশু ২।৩ বৎসর বয়ঃক্রম পর্য্যন্ত কেবল ছুব বাছ্ধসাণ্ড 
ই আর কিছু থাইতে পায়না,তাহাদের দাত বিলম্বে উঠে, কিন্বা 
দত উঠিবার সময় নান। প্রকার পীড়া জম্মে। তন্মধ্যে কেরিস, 
বা গলিহ-দত্ত বালাশ্তি বিকৃতি (রিকেট্ন), নমনশীলাস্থি 
। (ফলিবল-ৰোন্), বক্রমের্দণ্ড (জ্রুকেড.স্পাইন্‌), ইত্যাদি 
পাড়া প্রধান। 
বাহার শিশু পালন করেন তীহার] স্মরণ রাখিবেন ষে 
 পুব্বোক্ত নিয়মে শিশুদের আহারাদি দেওয়াযত প্রয়োজনীয় 
তাহাদের ফুস্কসে বিশুদ্ধ বায়ু দিবারাত্র যোগান তদপেক্ষাও 
অধিক আবশ্যক। নচেৎ শিশুদের প্রতাহ রাত্রে কুটারের উষ্ণ 
ও বদ্ধ বাষুতে রাখিলে কোন মতেই তাহাদের স্বাস্থ্যরক্ষা! কর! 
এবার না। শিশুদের যে কুঠরীতে রাখা হয়, সেই কুঠরীর ভিতরে 
দয়ালের-কপাট সকল খোলা রাখিবে, এবং বহিদ্দিগের দরজা 
দ্ধ রাথিলে, তাহার সংগগ্ন ভিতর পার্থের শার্শী-দরজ] খুলিয়া 
বে, এবং তাহাতে * গৃহ উষ্ণ বোধ হইলে, খড় খড়ি উঠাইয়! 
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দিয়! তাহাতে পাতল1 কাপড়ের পদ্দ। ঝুলাইয়া ধিবে। প্রত্যেক 
মাতা ম্মরণ রাখিবেন যে হিন্দুস্থানের অধিকাংশম্থান উষ্ণপ্রধান 
এজনা শিশুদের শীতল রাখা যত দরকার, উঞ্ণ রাখ! তত নহে। 
এবং যে শিশুর! সারা দিন আনাবৃত স্থানেও মুক্ত বামুতে 
খেলিয় বেড়ায়, তাহাদিগকে রাত্রে কুটীরের বদ্ধ-বাযুতে রুদ্ধ 
করিলে কথনও ন্থৃস্থ রাখা যায়না । বিশুদ্ধ বায়ু পাকাশয়ের 
ক্রিয়ারও থেষ্ট সাহা) করে। এজন্য এস্কলে তদ্বিষয় উল্লেখ 
করা গেল। 

বাদ্ধক্যাবস্থার কি প্রকার আহারে শ্বাস্থ্যরক্ষ1! কর] বায় "হাত! 
প্রত্যেক বুদ্ধের নিজ নিজ বনু-দর্শিতায় কতঞ্চ জান! উচিত। এব, 
সেই নিন্ম, নিয়ত পালন কর1 ও বিধি। যাঠার। সিছি, আহি. 
(ফন, বা মদিরাদি ব্যবহার করার আদূত করিয়াছে, তাহাদের 
শরীর বিকৃতি প্রাপ্ত হওয়াতে, নিজের আহার,ও পানীয় নম্বন্ধে 
তাচার। সুবিচার করিতে অক্ষম । এজন্য তাহার] সুিজ্ঞ ও 
বহুদশী চিকিৎসকের পরামর্শ মতে কাধা করিবে। 

মাদক দ্রব্য ব্যবহার লম্বন্বে এদেশে অনেকের সংস্কার আছে 
যে বৃদ্ধৰ্য়সে তাহা সেবন করাতে হানি নাই। এজন্য কেহ 
কেহ প্র বয়সে অহিফেন ব্যবহার করিতে আরস্ত করে। যাঙ্চারা 
আন্দন্ম কাল আহার দশ্বন্ধে অত্যাচার করিয়! গ্রহণী প্রভৃতি 
উদ্বরের পাড়ায় দীর্থঝাল কষ্ট পায়, তাহার! প্রত্যহ অল্প করিয়া 
অহিফেন ব্যবহার করিলে আশু উপকার অনুভব করে, কিন্তু 
তাহ স্থায়ী নহে। সিদ্ধিতেও সেইরূপ হয় এবং মদ্দিরা পানেও 
প্রায় সেইরূপ উপকার লক্ষিত হয়। কিন্তুক দিগে কিছু 
উপকার হইলেও আর দকলদিগে অপকার হওয়াতে তাহা 
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চিকিৎসকের [ওধধের সঙ্গে-ছাড়া রোগী শটচ্ছাক্রমে ব্যবহার 
কর] কোন মতে উচিত নহে। যাহাদের উদরের পীড়া নাই 
তাহারা বুদ্ধ বয়সেও কোন মাদক দ্রব্যম্পর্শ করিবে না। 

বৃদ্ধ বয়সে কিকি আভাধ্য দ্রব্য ব্যবস্থার করা উচিত এ 
বিষম্ব স্থির করিবার পুর্বে তাহাদের চব্বণশত্তি আছে কি 
নাই, তাহ। পূর্বে জানা আবশ্যক। যর্দ চর্ধণশক্তি থাকে 
যুধত্ব অবস্থায় যাস্া যান থাওয়ার নিয়ম উচ্ারা তাহা সমুদয় 
থাইতে হানি নাই । কিন্তু বার্ধক্যাবস্তায় লোক শারীরিক 
পরিশ্রম করিতে যে পরিমাণে অক্ষম, অতি পুষ্টিকর আহার্ষয 
সামগ্রী জীর্ণ করিতেও সেই পরিমাণে অপারগ । এজন্য চর্ববণ 
শক্তি সত্বেও পরিশ্রম করিতে না পারিলে যুবকদের তুল্য বুদ্ধ- 
দের আভার করা অনুচিত। কিন্তু কলিকাতায় এবং পল্লি 
গ্রামেও অনেক বৃদ্ধকে দেখা যায়, যাহার প্রাতে এক ক্রোশ 
কি দেড়-ক্রোশ চলিয়। গিয়া প্রত্যহ প্রাতঃস্নান করে, এবং নিজ 
নিজ বাবসা ও সংসারের অন্যান্য কহ্গু স্বয়ং পরিশ্রম করিয়া 
নির্বাহ করে। ইহার অলস ও বিলাসপ্রিয় যুবক অপেক্ষাও 
সরল, এবং অধিক আহার করিতে সক্ষম, ও তাহাদের অপেক্ষা 
দীর্ঘজীবী । 

যে সকল বুদ্ধের চর্বণশক্তি রছিত, তাহার! পূর্বের ন্যায় 
আহার করিতে গেলেই উদরের পাড়া জন্মে তাহার কারণ এই 
দত্তের দ্বারা আহার্ধা দ্রবা যতই পেষণ করা যায় ততই শৃর্ণকা 
বা মুখের লালার সঙ্গে উহা মিশ্রিত হইয়া! যথোচিত পরিমাণে 
জীর্ণের উপযুক্ত হইয়া উদররে প্রবেশ করে। যাহাদের চর্বণ শক্তি 
রহিত, তাহাদের আহার্ধ্য দ্রব্যের সঙ্গে শৃণিকা মিশ্রিত হইতে 


৮৮ আমুবর্ধন | 


ন1 পারাতে তাহ] উদরে গৃহীত হইলেও তদ্দার] ভালরূপ ভীর্ণ 
হইতে পারে না এজন্য তাহ] ভেদ বা বমন দ্বারা শরীর হইতে 
নির্গত হইয়। যায়। কিম্বা শরীরে থাকিয়! উদরাধ্াান, অক্ষুধা বা 
অগ্রপিত্ত রোগাদি জন্মায়। এজন্য দস্তশূন্য লোকেরা ৰাস্তবিকই 
দ্বিতীয়বার বাল্যাবস্থায় পতিত হয়। অর্থাৎ শিশুদের ন্যায় তাহা" 
দের ছুগ্ধ পরমান্ন, পায়স খুদভাত মরু চাউলের ভাত পাতল। দাল 
ও মাংসের যুশ, মৎসোর ঝোল,ইত্যাদি খাইতে হয়। ইহা ছাড়া, 
শক্ত কিছু দ্রব্য চর্বণ না করিয়া গিলিয়] ফেলিলে,তাহাতে উদরের 
অস্থথ হওয়ার যথেষ্ট আশঙ্ক। থাকে । পুষ্টিকর যাবদীয় আভার্যয 
দ্রব্য সম্বন্ধে বল! বাহুল্য যে মাংসের যুশ অপেক্ষা মাংস, এবং 
মাছ বা দালের ঝোল অপেক্ষা মাছ ও দাল, অধিক বলকারক। 
একারণ দন্তাভাবে তরল আহার্য) দ্রব্য যাহার] ভক্ষণ করিতে বাধা, 
তাহার! কোন মতে সবল থাকিতে পারে না, এবং ক্রমে দুর্বল 
হইয়া সংসারের অনুপবুক্ত হয়। অশভএব শরীর সবল রাখিবার 
জন্য দত্ত যে কত আবশাকীয়, তাহা এখন সকলে বুঝিতে 
পারিবে । মিঠই মণ্ডা, স্থুপারী,পারদঘটিত ওষধ,ইত্যার্দি অধিক 
ব্যবহারই এই বনুমূল্য দত্তের বিশেষ হানিজনক। মিঠাইমগ্া 
অধিক থাইলে দীতে পোকা ধরে, ও কোন দাতে এক ক্ষুদ্র গর্ত 
হয়। (২) শক্ত স্থপারী দন্তের ভ্বারা সবলে পেষণ করিতে গিয়া 
অনেকের দাত ভায়া যায়। (৩) দেশীয় কবিরাজের যে কোন 
কোন রোগে অণ্ধক পরিমাণে পারদবটা খাওয়ায় মুখ আনা- 
ইয়া থাকেন, অর্থাৎ মুখ হইতে যে অনেক থুথু ঝরাইয়! থাকেন 
তাহাতে দত্তের মূল আন্ন। হুইয়। গিয়া অদ্ধ বয়সের পূর্বেহ প্রায় 
সকল দাত পড়িয়! যায়। (৪) ষাহাদের দাতের মধ্যে মধ্যে ফাক 
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আছে তাহার] আদ্সিদ্ধ মাংস বা অন্য কোন আশাল দ্রব্য 
চর্বণ করিবার সময় তাহার সুত্র মকল দস্তের ফাকে ২ আটকিয়। 
থাকে,এবং তান! প্রত্যহ যতবার আহার করিবে ভতবার থড়িকা 
দিয়া বাহির করিতে গেলে মাড়িভে বাথা ও দাতের উপরি- 
ভাগ ক্রমে ক্ষয় হই! যায়। অপর দ্িগে যদি এ সকল মাংসের 
স্তর দাতের ফাক হইতে প্রত্যহ বাহির করা ন৷ বায়, তাভা 
পঁচিয় গিয়। মুখে বিকট-গন্ধ জন্মে। এই উভয় সন্কট এড়াইবার 
একমাত্র উপায় এ প্রকার সামগ্রী দত্তের এ অবস্থায় ব্যবহার ন। 
করা*কিন্ব৷ অগ্রিতে স্থপক করিয়া সতর্কভার সহিত অন্ন পরিমাণে 
থাওয়! উচিত ইউরোপের আদ্সিদ্ধ ব! যুহপক্ক মাংসাহারী যুবক 
যুবতীর! প্রায়ই দস্ত-রোগে কষ্ট পাইয়া]! থাকে, এবং ২৫।৩০ 
বংসর বয়স না হইতেই ৩।৪ কি আরে অধিক দস্ত উৎপাটন 
করিতে বাধা হয়। 

- অতএব যাহার! সৰল, স্থশ্রী, ও দীর্ঘজীবী হইয়া! থাকিতে 
বাসন! করেন, তাহার! দত্তের অনিষ্টকারী উল্লিখিত চারিবিধ 
কারণ এড়াইতে সতত চেষ্টিত থাকিবেন। স্বাভাবিক দস্তকের 
অভাবে যাহারা অর্থব্যয় করিয়া গজাদন্ত সবার! প্রস্তুত কৃত্রিম 
দস্ত বাবহার করিতে সক্ষম, তাহার! পুর্বমত অদ্রব খাদ্য পদার্থ 
ব্যবহার করিয়া বেশ দীর্ঘজীবী হইতে পারেন। 

দন্তহীন বৃদ্ধদের পক্ষে দুগ্ধ অতিশয় বলকারী ও পুষ্টিকর 
আহার্যয। যাহাদের শরীর কশ, তাহাদের পক্ষেও ত্ৃত, মিষ্ট 
সামগ্রী বিশেষতঃ ছগ্ধ, অতি উপকারী । ছুগ্ধের পরিমাণ ক্রমে 
বৃদ্ধি করিয়া! অন্যান্য আহার্ষেযর বিশেষতঃ মিঠাই, দাল, শাক- 
সবদ্ধী প্রভৃতির ভাগ কমাইতে হয়। এনসপে যাহারা প্রত্যহ ২৩ 
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তিনশের ছুধ জীর্ণ করিতে পারে, তাহার] প্রায়ই সবল ও স্কুল না 
হইয়াষায় না। যাহার? কখনও হুপ্ধপান করে নাই,তাহারা তাহ। 
ক্রমে ক্রমে খাইতে চেষ্টা করিবে। প্রথম সপ্তাহকাল প্রতাহ 
চারি ঘণ্টা 'ন্তর চারিবার, ফিবারে এক পোয়৷ করিয়! খাইবে, 
পরে তাহ] নহ্য হইলে দেড় পোয়া এক একবার, ততৎপরে চুই 
পোয়া করিয়। এরূপে এক কি ই সপ্তাহ অন্তর অদ্‌ কি এক 
পোয়৷ পরিমাগে বাড়াতে» ক্রমে ছুই কিতিন শের প্রতা 
অনায়াসে জীর্ণ করিতে পারে । ৪।৫ ঘণ্টা মস্তর এক একবার দুগ্ধ 
থাওয়াতে উদরে নন্গীর্ণের আশঙ্কা? হইলে তাহার সঙ্গে তাহার 
বহু অংশ পরিমাণ চণের জল মিশ্রিত করিয়া খাইবে। যাহার? 
অধিক দুগ্ধ পান করে তাহাদের কঠিন মলও কিছু সাদ্দাটীয়। 
দেখায়। তাদৃশ মলে পিও+আভাবের আশঙ্কা অমুলক। কিন্ত 
বাহ্য পাতলা হইয়া পণ্ডলে ১।২ দিন ছুপ্ধপান রহিত করিলেই 
মল আবার কঠিন হইয়া পড়ে ও তখন আবার দ্রপ্ধ পূর্বের 
পরিমাণে বা গ্রথমত্তঃ কিছু কম থাইতে আরন্ত করিবে। যাহারা 
স্বভাবত পাতলা বাহ্ায করে তাঠাদের পক্ষে দুগ্ধ ব্যবহার কঠিন 
হইয়া পড়ে। ইহার] এবটুকু আফ্িং খাতে পারে এবং ক্রমে 
আফিঙ্গের আদত করিলে৪ বিশেষ হানি নাই, তাহাতে মল 
কঠিন হইয়া উঠিলে পুর্ববমত ছু খাওয়াতে সুবিধা হইবে। 
শৈশব, যুবত্ব, ও বুদ্ধাবস্থায় কি কিত্রব্য আহার করা উচিত 
তাহা পুব্ বর্ণিত হুইল। এদেশীয় ধনাঢ্য শ্রমহীন বা! অলস 
লোকের] নানাপ্রকার মিঠাই ঘ্ব্তপন্ক সামস্্রী বা বসাযুক্ত 
মাংসের পোলাও, কালিয়া, কোন্মী, প্রভৃতি প্রায় প্রতাহ খাইয়। 
যে স্থূল হইরা পড়ে, তাহ! প্ররুতরূপে স্বাস্থ্যকর কি না দেখা 
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আবশ্যক। যর্দ ইহাদের বাসস্থান তুষারাবুত হিম প্রধান দেশে 
হইত, কিন্বা যদি তাহার] প্রতাহ ব্যায়ামাদি করিত তাহা হইলে 
তাহারা এরূপজ্ঞসাহারে বাস্তবিক বলিষ্ঠ যে হইত তাহার সন্দেহ 
মাত্র ছিল না, কেননা পুর্বে বলা হহয়াছে যে হিম দেশে 
শরীরের স্বাভাবিক উত্তাপ রাখিবার জনা ঘ্ৃত তৈল ও বসাযুক্ষ 
আহার ও মিছ সামগ্লী বিশেষ আবশাক করে। এবং তথায় 
বসাহীন খাদাভার্ণ না হওয়াতে পেটের অস্থগহয়। শরারের 
উন্তাপ-রক্ষণী যক্তে, এ সঞ্ল দ্রবোব দ্বারা যেন আহুতি দেওয়। 
হয়? কিন্ত গ্রীষ্ম প্রধান দেশে বদি তাহা খাওয়া হয়, এ 
বজ্ঞের আগ্ শারীরিক পরিশ্রমের দ্বারা প্রজ্জঞলিত করতঃ 
তাহাতে আতরিত্ত তৈল ও বস। দগ্ধ অনেক করাযায়, নচেৎ 
এ সকল ত্রব্যের মাধশ্যকতা1 শরীরে অতি অন্ন হওয়াতে যাহার] 
এ সকল দ্রবা অতারক্ত পরিমাণে ব্যবহার কারয়া জীণ কারতে 
পারে, তাহারা স্থুল হয পড়ে । স্ুল শকেঙ অথ বলবান 
নহে। চণ্মের ভিতর দিকে অকন্মণ্য বসা সঞ্চিত ভতলেই 
লোকস্থুলহয়। মাংসপেশীর সুত্র সকল স্থুপুষ্ট হইলে লোক 
বলবান হয়। এদেশীয় বা ইউরোপ দেশীয় এক জনে স্স্থকারী 
শ্রমজীবী যুবক ও কলিকাত্তার একজন স্থৃলকায়ী যুবক, এই ছুই 
জনের শরীর দৃষ্টি, করিলে বলিষ্ঠকে, এবং স্কুলকে তাহা একে- 
বারে জান। যাইবে । ইহার) পরস্পর বলের পরীক্ষা করিলে 
স্বলকায়ী যে পরাস্থ হইবে তৎবিষয় কাহারে] সন্দেহ থাকে না, 
কারণ এই যে বলাতে প্রসারণ সঙক্ষোচন শান্ত নাই, কিন্তু 
মাংসপেশীতে তাহা আছে, এবং মাংসপেশীর প্রনারণ সক্কোচন 
শক্তিতেই মনুষ্যের সামর্থ্য । এজন্য যাহাদের মাংসপেশী সু পুষ্ট 
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ৰা মোটা ত্তান্থারাই বাস্তবিক অধিক বলবান, কিন্তু বসা 
তৈলাদিতে মাংসপেশী কিছুমাত্র বলিষ্ঠ বা পুষ্ট হয় না । এট জন্য 
শরীরে বসা সঞ্চিত হইতে আরম্ত করিলে চর্ম্বের নিয়ে উচ! 
প্রথমতঃ ন্যস্ত হয়, কিন্তু পরে ক্রমে পিত্বোৎপাদক যকৃত (17567) 
মৃত্রোৎপাদক কিডনী (11079 ), ও হৃৎপিত্তে (899) বসা 
সঞ্চিত হইতে আরম্ভ করে। তখন শরীর বুদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে 
মাংসপেশীর সক্কোচন-প্রসারণ শক্তি বুদ্ধি না 5ওয়াতে এ সকল 
ব্যক্তিরা আপন আপন শরীরের ভারও ভালরূপ ৰচন করিতে 
পারে না। ইহাদের শারীরিক কাধ্য সকলও ভালরূপ ম্ুসপ্পন্ন 
হইতে পারে ন।, তাহাতেই শরীর অন্বুস্থ হুহয়া পড়ে । কিন্ত 
গ্রীষ্ম প্রধান দেশেও বাহার! ভ্রমণ, ব্যায়াম, কুন্তী, অশ্বারোষ্ণ 
ইত্যাদি দ্বার! প্রত্যহ পরিশ্রম, করে তাহারা এরূপ সামগ্রীতে 
স্টল নাহইয়া যে কিয়ৎপরিমাণে স্থাস্থ্য রক্ষা করিতে পারে, 
তাহার কারণ পূর্বে বল গিয়াছে। যাহারা শরীর সম্বর্গে 
অলস ৰ। নিক্ষিয়,। তাহার কোন মতেই স্বাস্থ্য রক্ষা! কণিতে 
পারে না। ইভার সঙ্গে সঙ্গে যদি মদিরাদি পানের দোব থাকে 
তাহা! হইলে ৩১৩৫ বৎসর না৷ হইতে হইতেই বন্তমুত্ ৭ 
কার্বস্কল, অর্থাৎ উরুত্তম্ত, ঘাড়ঘুগড়। প্রস্ততি সাংঘাতিক চ্ব 
রোগ জন্মে। এরূপ চম্্ রোগ হওয়ার কারণ এই যে উহার 
নিয়তলে বস! সঞ্ঃ হওয়াতে চম্মে যথোচিত মতে রক্ত চলা- 
চলের ব্যাঘাত জন্মে, এবং বৃদ্ধ বয়সে পদ বা পদাঙ্থুলিতে ক্ষত 
ইত্যাদি জন্মিলে রক্তের চলাচল অল্প পরিমাণে হওয়াতে যেমন 
তাহা আরোগ্য কর। কঠিন হইর়! পড়ে, তেমন স্বলকাতীর 
চর্মস্থ সামান্য ক্ষোটকাদিও যথোচিত রক্তাভাবে আরোগ্য 
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করা কঠিন হয়, এবং ক্রমে বুদ্ধ পাইতে পাইতে শীঘ্র রোগ 
সাংঘাতিক হইয়। পড়ে। আবার স্থুলকায়ী লোকের বনমুত্র 
রোগও অধিক হয়। ন্বাভাৰিক অবস্থায় শরীরের যে লকল 
অনাবশাকীর পদার্থ জলে দ্রব হইয়া মৃরাকারে শরীর হতে 
নিগত হয় তাহার মধো শর্করার ভাগ অতি মল্প। কিস্তৃমখন 
আহারের দোষে শরীরে ক্রমে বসা তৈলাদি সঞ্চিত হতে 
আরম্ত করে, তাহ! কোন মতে শরীর হইতে বাহির করি 
দিয় শরীরকে সুস্থ রাখা প্রকানত্তির এক বিশেষ, ও নূতন কর্তবা 
কম্মুূহউয়] পড়ে । কিন্তু যে কোন পদার্থই হউক না কেন শরীর 
হইতে নির্গত হওয়ার পৃব্বে উহ] প্রত্াবের জলে ড্রব হওয়া 
আবশাক। বসা জলে দ্রব হয়না, কিন্তুশর্করা হয়। অনএব 
পাকাশয়েই হউক আর অগ্রমাসেই হক শরীরের অকন্মপা 
চবিবিকে শর্করাতে পরিণত কর] এক নূতন ব্যাপার শপ্গীরে আরস্ম 
ভয়। এই বিকৃতক্রিয়া গ্মারস্ত হইলে তান্া ইচ্ডামন্ত নিবৃস্তি 
করা সহজ নহে। সমুদয় বসা নির্গত হইয়া যাওয়ার পর মাংস. 
পেশী প্রভৃতির পরমাণু মকলও শর্করায় পরিণত ভইয়। বাহির 
হইতে থাকে । কাজে কাজেই রোগীকে এই নৃতন রোগ হনে 
বাচান কঠিন হইয়া পড়ে। যেমন ঘরে আগুণ লাগিলে, তাহ 
শঘ্ব নির্বাণ করিতে না পারিলে, তাহার সমুদয় সামগ্রী এবং 
নিকটস্থ প্রতিবাসীদের সকল ঘড়ও পুড়িয়। ভম্ম হয়ঃ তেমন বস 
শকরাতে পরিবর্তনশ্বর্ূপ অশ্রি শরারে একবার জ্বলিয়া উঠিলে 
তাভ। শীঘ্র নির্বাণ করিতে না পারিলে ক্রমে শরীর শীত শা ক্ষয় 
হইতে থাকে, কেননা! এ সকল শকর। রক্কের জলীয়াংশে যতই 
ত্রব্য হইয়া প্রজাবের সঙ্গে বাহির হয়, ততই শরীর কুশ হয় এবং 
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ক্রমে রোগের শেষ ও শরীরের শেষ প্রায় সঙ্গেই হইয়া যায়। 
অতএব এদেশীয় স্লকায়ী ধনাঢা মহাক্সার! কি কারণে অকালে 
মৃত মুখে পড়েন তাহ! সকলে জানিয়া রাখা কর্তব্য । যথা (৯) 
অলসন্ডা বা নিক্্িমতা। পৈত্রিক বা শ্বকৃত সঞ্চিত ধন সম্পত্তি 
ইহার এক কারণ, কেননা! অর্থ বায়ে ভত্যাদির দ্বারা উার! 
শারীরিক সমুদয় কার্য করাইয়া শ্বয়ং নিন্মিয় হইয়। থাঁকে 
তাহাতেই শরীর ক্রমে সল ভয়। (২) আবার নিক্ষ্িয় অবশ্থায় 
কুসংসর্গে পড়িয়া মদ্দিরা পান, লম্পটতাদিতে আসক্তি জন্মিয়া 
আরো! জাযুক্ষয় £য়। (৩) পরিশ্রম বিন] পাল্কী, গাড়ী, ইতা- 
দিতে চডিয়া মাংসারিক সমুদয় কার্ধ্য নিববাহচ করা তাগার 
আর এক কারণ । (8)প্রতাচ নান] প্রকার শন্বাদুরত পর ও মিষ্ট 
সামগ্রী, এবং বসাধুক্ত মৎস্য মাংস আহছার। উহার কারণও 
অপার ধরশ্বর্যা ও তাহার সদ্ৃব্যবহারে অজ্ভঞত! | (৫) কায়িক পরি- 
শ্রমকে নীচকার্যা বোধ ও তদ্ত্রলোকের অগ্রুপযুক্ত বলিয়া কুসং- 
স্কার। এই সংস্কারটা কেবল ধনাট্য ব্যক্তিদের নভে, শ্রমজীবী 
লোকের দেবও দেখা যায়।“পরিশ্রম করিতে করিতে শরীর মাটি 
হইল” এরপ প্রায় লোকেই বলে এবং তাহারা যদ্দি কোন পরি 
চিত ধনাঢা ব্যক্তি রাস্তায় পদত্রজে চলিরা যাইতে দেখে তখন 
জিজ্্রানা করে “মচ্াশয় যে হাটিয়! বেড়াইতেছেন ? এক পে শাস্থা 
রক্ষার অনুরোধে ভোরে বেড়াইতে আরম্ত কারিলেও শেষ প্রশ্নের 
উত্তর দিতে দিতে ত্যক্ত হইয়া অনেকে তাহা ছাডিয়] দিতে 
বাধ্য হয়। অতএব সকলে যেন স্মরণ রাখে শারীরিক পরিশ্রম 
বিন৷ ভাল পুষ্টিকর সামগ্রী প্রতাহছ যথেষ্ঠ পরিমাণে খাইলেই 
পেটের পীড়া হন্ব বা লোকস্থুল হয়, এবং স্থূল হওয়ার পর 
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'লাক পরিশ্রম করিতে চেষ্টা করিলেও তাহাতে বাস্তবিক কষ্ট 
য় বলিয়। করে না। এন্ন্য প্রকৃতি, প্রস্রাবের সঙ্গে সেই 
1ঞ্চিত বস1ঃনকরাতে পরিণত করিয়া বাহির করিয়া দিতে বাধ্য 
গর । তাহাতে গুরুতর বহু মৃত্রাদি রোগ শেষে জন্মে। কিন্ত! 
কাব্বস্কল-ক্ফোটক প্রভৃতি সাংঘাতিক চম্ম-পীড়ায় রোগী অল্প 
বয়সে মরিয়া বায়। ইহার উপর যাহাদের মদ পানেরও অভ্যাস 
হইয়াছে তাহার যে চিতার উপর এক পদ তুলিয়। দিয়! আছে 
তাহা বলিলেও অতযুক্তি হয় না। 

স্থান ও খতু বিশেষে কোন কোন পাড়ার আধিক্য দেখ। 
যায় যথা উদরাময় বা ওলাউঠ। রোগ এক একস্থানে বা এক 
এক সময়ে অতান্ত প্রবল হয় তখন পানীয় ও খাদ্য বিষয়ে 
তিশেষ সতর্কতার আবশ্যক করে। তখনই পানীয় জল ছাকিয়া 
লওয়। দরকায় হয়। এবং শাক সবজী, দ্াল, এবং গুরুপন্ক 
সামগ্রী, মিষ্ট'সামগ্রী, শুফ, দগ্ধ, গলিত, বা বপাযুক্ত মৎস্য 
ও মাংসাদি একেবারে খাওয়া নিষেধ । তখন দিবসে আহার 
কিয় ক্ষণকাল বিশ্রাম করিবে, এবং বাত্রের ভোজন কিছু ক্ষুধা 
রাখরা করিবে । তখন জল যোগের পরিবর্তে স্থুপকক বেলের 
সব্বৎ করিয়া খাইতে পারিলে এক প্রকারে নিশ্চিন্ত থাক! 
ধায়। তাহার অভাবে মিশ্রির সর্বৎ অল্প পুরাতন তেঁতুলের 
সহিত অতি উপাদেয় লিগ্ধকর পানীয়। সাংঘাতিক ওলাউঠ! 
রোগে আক্রান্ত হওয়ার ভয় মনে তত জাগ্রত না রাখিয়! তখন 
সুশ্রাব। বাদ সঙ্গীতাদির দ্বারা মনকে নিযুক্ত রাখিবে | কিন্ত 
তজ্জনা ১, টার অধিক রাত্র জাগরণ করিবে ন|। 

প্রতে;ক প্রকার খাদ্য দ্রব্য সম্বন্ধে সংক্ষেপে কিছু বল! আব- 
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শাক। এন্ডলে ম্মরণ কর। উচিত যে "আহারের দ্বার শরীরের 
ভুইটী প্রধান প্রয়োজন সম্পাদিত হয় (১) প্রতিমুহূর্ত শ্বাস প্রশ্বাস 
ক্রিয়ার দ্বার শরীরের উত্তাপ ও জীবন রক্ষা (২) শরীরের পুষ্ট 
সাধন, বন্ধন, ও উচ্ভাকে সবল করণ। 'প্রথমোক্ত কার্য থাদ্য 
সামগ্রীর কার্বণেসিয়স পদার্থে সাধিত হয়। কার্ধনের সামান্য 
অর্থ আঙ্গার় বা কয়লা । ফগতঃ আহারোপযুক্ত দ্রব্যাদি যেমন 
কয়লার অগ্নিতে রন্ধন হয়, তেমন শরীরের শোনিত শোতে 
গৃহিত আহার্য্য ভ্রবোঃর কার্ধন্-পদার্থ শ্বাস প্রশ্বাসের অক্সিজেন 
বামূর সঙ্গে মিশ্রিত হওতঃ শরীর মধ্যে অগ্নি জালিয় দিয়া শরীরে 
উত্তাপ রাখে ও জীবন রক্ষণ করে। দ্বিতীয় কার্যয বা শরীরের 
পুষ্টি সাধন ও বর্ধন আহারের নাইট্রোজিন্স পদার্থে সাধিত 
হয়। বসাহীন মাংসঃ মৎস্য, ভোলা, মোটর, মুগ, কলাই,গোধুম 
প্রভৃতি নাত্রোজিনস পদার্থে ভূক্ত । বসা, ঘ্বত, তৈল শর্করা, ও 
নান। প্রকার মিষ্ট সামগ্রী কার্ধণ, পদার্থে ভূক্ত। অতএব এই 
উভয় (কাব্বনেসিয়স্‌ ও নাইট্রোজিনস্) পদার্থ সমুদয় খাদ্য 
সামগ্রীতে ননাধিক পারমাণে থাকা আবশ্যক। 

ইউরোপীয় রসায়নবিৎ কোন কোন মহাত্মার! গ্রধান প্রধান 
খাদ্য সামগ্রীতে কার্বণ এবং নাইট্রোজেন কি পরিমাণে আছে 
তাহা পরীক্ষায় স্থির করিয়াছেন। এস্থলে এক শের ওজন 
আহাধা দ্রব্যে যে পরিমাণে এসকল আছে তাহ! দেওয়। 
গ্েল। 
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এক শের ওজনে ॥ এক শের ওজনে 


থাদা দ্রব্যের নাম | | কার্বণের ভাগ। [নাইট্রোজেনের ভাগ। 
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অতএব পূর্বোক্ত খাদ্য দ্রব্যের জায় দৃষ্টে জান] যায়, যে শি 
শ্রুতাহ এক শের হুপ্ধ বহি আর কিছু খায় না, তাহার শরীর 
পোষণার্থ ছুই কীচ্চা ৫৯ রতি কার্বণ এবং ২২ রতি নাইটেশ- 
দ্েনের অধিক আবশ্যক হয় না। জ্রল ও লবণের ভাগণ্র 
জায়ে দেওয়] যায় নাই। গো-মাংস অপেক্ষা! মেষ ও ছাগ মাংসে 
কার্বণ ও নাইট্রোজেন এ ছুই পদার্থই অধিক দেখা যায়। এ 
জন্য শেষোক্ত শ্রকার মাংস পাওয়। গেলে প্রথম প্রকার মাংসের 
অনাবশাক। তাহ! ছাড় হিন্দুস্থানের মৃত্তিকা অতি ভর্বরা 
হওয়াতে তথাকার অধিকাংশ দেশবাসীর! গে, মহিযাদ্দির দ্বার] 
কৃষি ব্যবস1! করিয়া! জীবিক1 নির্বাহ রে । শুই ছুই কারণে 
এঁ সকল পশুর পৃজাও হুইত, এবং আহারার্থৰ আর কোন 
কারণে তাহ! বধ করিলে পাপহয়, এবং তাহার মাংস ভক্ষণ 
করিলে জাতিনাশ হয় বলিয়! কঠিন নি়ষ বিধিবদ্ধ হইয়াছিল। 

কোকোয়া থ। চকোলেট নামক নবাবিষ্কৃত দ্রব্যে ষে মনুষ্য 
শরীর পোষণকারী ছুই পদার্থই আছে তাহা সেই জায় পাঠে 
জান! যায়। চা, কিম্বা! কাষ্ষিতে তাহা নাই । শুই সকল একক, 
তাত্রকুটের ধূম পানের ন্যায় প্রায় কিছু মাত্র পুষ্টিগুণ প্রকাশ 
করেনা। 

সকল মদ্যের মধো বিয়ার ও পোর্টারে যে কিছু পু কর গু 
আছে তাহাগু এজ্ঞান্ের নীচেঘৃষ্টি করিলে ভ্রানা যায় কিন্তু 
তাহাতে কি হইবে? কিঞ্চিৎ জমুতের সঙ্গে যথেষ্ঠ গরল মিশ্রিত 
আছে। কেৰল ইহা পান করিয়াও অনেকে শোথ, গ্রাাৰের 
পীড়া, হদোন্বত্বত1, ইত্যাদি সাংঘাতিক রোগ আক্রান্ত হইতে 
দেখা যায়। ইহার ৰিশেষ কারণ পূর্বেই বল! হুইয়াছে যে 
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আমাদের দেশ গ্রীষ্ম প্রধান, এবং মাদক সামগ্রী ব্যবহারের 
একেবারে অনুপযুক্ত | 


শ্রমহীন, সামানা পরিমাণে শ্রমী, ও অধিক শ্রমী, বা 
অসামান্য পরিমাণে শ্রমকারী, এই তিন শ্রেণীতে সমুদ্বয় মধ্যম 
বয়স্ক লোককে বিভাগ করিলে কোন শ্রেণীর ব্যক্তির পূর্বোক্ত 
ছুই পদার্থ কি পরিমাণে প্রত্যহ খাওয়া] উচিত তাহা অনু- 
সন্ধানে যাহা স্থির হইয়াছে তাহ! নিয়ে দেওয়। গেল। 
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নাইট্রোজেন । 
মনুষ্য শ্রেণী। 























১। শ্রমহীন লোক 


২। সামানা শ্রমী 








৬। অধিক অমী ..' 


এ দেশীয় ধনাটা স্ত্রী ও পুরুষের কোন প্রকার পরিশ্রমই 
করে না,ইহারা প্রথষ শ্রেণাতে ভুক্ত । মধ্ামাবস্থ। স্ত্রী পুরুষের! 
কিছু পরিশ্রম করিয়া থাকে এজন্য তাহার! দ্বিতীয় শ্রেণীতে 
তুক্ক। যাহার! প্রতাহ কেবল মাত্র শারীরিক পরিশ্রম করির! 
জীবিক1 নির্বাহ করে তাহার) তৃতীয় শ্রেণীর মধ্ো গণ্য। কৃষক 
তারবাহুক-কুলি,মুটিয়' প্রত্ৃতি এই শ্রেণীতভৃক্ত । বালক ও শিশুরা 
ও এই শ্রেণীতে সমবিষ্ট, কেননা তাহার প্ররুতির শাসনে 
থাকাতে ক্রীড়া ইত্যাদিতে যথেষ্ট পরিশ্রম করে। মানসিক শ্রমে 
নিযুক্ত স্ত্রী পুরুষ ও স্কলের উচ্চ শ্রেণীর ছাত্রের ফলত; সমুদয় 
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উচ্চ ব্যবসায়-লিগ্ত লোকেরাও প্রথম শ্রেণীত্তে ভূক্ত। তাহাদের 
মস্তিষ্ক পুষ্টিকর প্রধান প্রধান বসাহীন মৎসা, মাংস কিছু অধিক 
খাওয়] শ্রেয়ঃ, এখন খাদা দ্রব্য সম্বন্ধে ভিন্ন ভিন্ন কিছু বলা 
আবশ্যক। 





মাংপ। 
পীড়া-গ্রস্ত মৃত পণুর মাংস,ও দূর্রিত বা সপূয় মাংস অতিশয় 


অনিষ্টকারী। ভিহ্বায় ও গলায় ক্ষত যুক্ত বাক্তি তাহ! আহার 
করিলে তাভার শরীরের সমুদয় শোণিতে পুজ মিশ্রিত হইয়। 
সাংঘাতিক পড়ায় আক্রান্ত হইতে পারে । শীত গ্রধান ৫শে 
মাংস শীঘ্র পচে না, এক্জনো তথাকার লোকেরা সচরাচর শ্রক 
দই দিনের বাসী মাংস খাইতে আপত্তি করে না1। কিন্ত এ দেশে 
বিশেষতঃ গ্রীষ্ম কালে, যাহার! সাহেবদের অনুকরণ করিতে বাস্ত, 
তাহাদের এ সাংঘাতিক রোগ এড়াইবার জনা বিশেষ সর্র্ক 
ভওয়] উচিত। গ্রীষ্মকালে এদেশে ভোরে বধ করা জন্তর মাংস 
অপরাহে দৃরিত গন্ধ যুক্ত হতে দেখা যায়। ভালরূপ সিদ্ধ 
না করিয়৷ মাংস খাইলে পেটে ফিতার মত এক প্রকার ৫৭ ভাত 
লম্বা কৃমি ( টেপ্ওয়াম) ভল্সে। উবধাদিতে শ্রী রুমের সমুদয় 
শরীর একত্রে বাহির না হুইয়। প্রায়ই অল্প অল্প ছিড়িয়া বাহির 
হয়। 

ইউরোপীয় মাংসাহ্থারী সাধারণ শ্রমজ্সীবীদের অনেকে আদ- 
সিদ্ধ মাংস খাইয়! এই কমি রোগে কষ্ট পায়। 

লোপা মাংসই হউক আর সদা মাংসই হুষ্টক, যাারা তা! 
ছাড়া আর কিছু খায়ন1 অর্থাৎ উদ্ভিজ্জ হতে প্রাপ্ত নানাপ্রকার 
খাদ্য সামগ্রী একেবারে খায় না, তাহাদের স্বর্তি নামক এক 
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ভয়ানক পীড়া জন্মে। ইউরোপীয় নাবিকদের এ রোগ 
হইতে প্রায় দেখ] যায়। €নবুর রস, শাক সবজি, আলু প্রভৃতি 
কিছুকাল ব্যবহার করিলে তাহারা আরোগ্য হইতে পারে। 

এ দেশ গ্রীষম্ম-প্রধান হওয়াতে চর্বিবি সংলগ্ন মাংস থাইলেই 
অন্থথ হয় এজন্য তাহ ব্যবহার না করাই শ্রেয়ঃ। লোপা বা 
শুষ মাংস ও উদরের পীড়া জন্মায়। 

আহারের উপযুক্ত মাংসে অন্ততঃ নীচের লিখিত কয়েক লক্ষণ 
থাক1 আবশ্যক যথা বর্ণ, সদ্য মাংসের ন্যায় বেগুণী মিশ্রিত 
উহ্টকে রাঙ্গা! হইৰে, এবং সবল ছাগ মেষ বাগে মহিযাদির 
মাংস হইলে ক্ষুদ্রদানাবৎ বস উহার মধ্যে মধ্যে অনেক দেখ! 
যায়। উহাতে আঙুলের টিপ বসে না, এবং জল যেমনস্পর্শ 
করিলে আঙ্গুলে লাগিয়। থাকে তেমন নদ মাংস টিপিয়। দেখিলে 
আম্বুলে কিছু মাত্র জললাগেন। এবং উহার ভ্রাণ অকুচি বা 
অতুষ্টি কর হয় না। মাংস ভিন্ন, ত্র সকল পশুর হার্ট (হ্বদপিও) 
লিবার (মেটেলী ) কিডনী (বৃক্কক), দিহ্বা প্রভৃতও থাওয়!র 
উপযুক্ত, কিন্তু তাহাতে ছূর্গন্ধ বোধ হইলে কিন্বা তাহার স্থানে 
স্থানে জমাট রুক্ত দেখা গেলে তাহা! আহারের উপযুক্ত নহে। 
প্র মাংস অপেক্ষা পক্ষীর মাংস সহজে জীর্ণ হয়। লীবিগ্‌ 
সাহেবের “ প্রস্থৃতী মাংসের সারাংশ ” ( এক্সট্রক্টমীটু) €পেট- 
রোগাদের খাওয়ার বিশেষ উপযুক্ক। 


হগ্ধ | 
পানীয় দ্রব্যের সঙ্গে ইহার সবিশেষ ৫৪ পৃষ্ঠায় বল! হইয়াছে, 
যেমন শ্বাপদ জন্তগণ কেবল মাংনাহ!রে আজন্ম বাচিয়া থাকিতে 
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পারে, তেমন মন্ুষাও শৈশব এবং কিয়ৎ-পরিমাণেবৃদ্ধাবন্থায় 
কেবল দুপ্ধানারে ধাচিতে পারে। ছুগ্ধের ক্ষীর আনিষ্ট কর। 
টাকা, ফরিদপুর, প্রভৃতি স্থানের লোকে গাড়নছুপ্ধ ৰা ক্ষীর 
যথেষ্ট পরিমাণে থাইয়া উদরের পীড়া জন্মায়। 

সম্প্রণ্তক দক্ষিণ এমেরিকায় ভেনিঝুয়েল৷ নামক গ্রদে'শ 
ব্রাসিমম্‌ গ্যালেকৃট্রোডেওু,ন্‌ নামক এক বৃক্ষের ক্ষীর মন্তুষাও 
গে মভিযাদি পশুর দুগ্ধের ন্যায় শাদ। স্মিষ্ট ও পুষ্টিকর খলিয়া 
শুন! যায়। কিন্তু শেষোক্ত প্রকার ছৃগ্ধের ন্যায় উহা সম্পৃণপপে 
মন্ুষ্যের জীবন রক্ষার উপযুস্ক যে হঠবে তাহা ফোন মত 
বিশ্বাস করা যার না। অন্ততঃ তৎসন্বন্ধে এখনও কিছু সপ্রমাণ 
হয় নাই। 

হু্ধর সঙ্গে অপরিষ্কার জলবা দূষিত বায়ু মাশ্রত হইলে 
নান। প্রকার রোগষে জন্মিতে পারে, তাঙ্কাও পুর্ব বল! 
গিয়াছে । খাটি ক:চা-ছুধ দোহন মাত্র গরম গরম খ'ইতে পারিলে 
বিশেষ উপকার ভয়। তাকী একেবারে বক্তআোতে প্রবেশ 
করতঃ উহ্ার পরিমাণ বুদ্ধি করে, এবং তাহাতে কোন পেটের 
পীড়া না হইয়া! বরং প্রস্তাব পরিফার, ও বুদ্ধ করে। কিস্তুষে 
প্র দুগ্ধ এরূপর্কাচ। ব্যবহার করা হয়, তাহার পালানের বোট! 
বা অগ্রভাগে বা বাছুরের মুখে ষেন কোন ক্ষত না থাকে, 
এবং হুপ্ধ দোভন মাত্র যেন উহাতে ঢাকুনী দেওখা হয় এ দুই 
বিষয়ে বিশেষ সতর্ক হওয়া আবশাক। 

ভাল ছুগ্ধের লক্ষণ ও পরীক্ষার ফল পুর্বে বর্ণিত হইয়াছে 
তাহ! সকপের ম্মরণ রাখা কর্ত।]। 
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এ দেশে মাংস অপেক্ষা মৎসা অধিক সুলভ বলিয়া! প্রায় 
সকল শ্রেণীয় লোকদের মধো উহার ব্যবচার অধিক হয় ।পেট 
রোগাদের পক্ষে মাংস অপেক্ষা মৎ্সাই আধক উপকারী ও উপ- 
যুক্ত। এবং এদেশ খ্ৰাম্ম-প্রধান হওয়াতে নিয়ত মাংসাহার 
অপেক্ষা মৎসযাহার স্বাস্থাকও। পশুদের শরীরে আমাদের মত 
শোণিভ মাছে, এৰং বধ ক'রতে গেলে নিন লিক্ষ জাতীয়- 
ধ্ব্নতে চীৎকার কিয়া রোদন করে। এসকল কারণে 
অনেকে বিশেষ্$ঃ দেশীয় স্ত্রীলোকের প্রায়ই মাংসাঙ্তার ত্যাগ 
করিনা মৎস্যাহার করে। চণব্ব হান শাদাধণের মাছে ছোলা 
মটর অপেক্ষাও পুষ্টিকর | নাইট্রোজেন ও কার্বণের ভাগ কম 
দেখা বায়, কিন্ত মৎপ্য ফমস্ফরম্ নামক এক পদার্থ আছে তাহ! 
দ্বারা মস্তিষ্কের বিশেষ রূপে পুষ্ি লন হয়। সেহ জন্য মৎস্য 
মাঙ্স-ত্যাপী উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের আরা জাতের অপেক্ষা 
মত্স্যাহারী-বাঙ্গাপীদের বিদ্যাবুদ্ধতে অধিক তেজন্বী দেখা 
ধয়। 

সদ্য ও চোট জাতীয় বসাহীন মৎস্য খাওয়াতে কোন রোগ 
জপ্মেনা। গলিত বাশুফ মতুস্য উদরের নান পীড়া জনে। 
চিক্ম ডি মাছ, ও কুঁ'ক্ড়া-মাছ পেটরোগার পক্ষে অনিষ্টকর। 
আমাশা রোগে কই, মাগুর, বা লিঙ্গি মাছ, এৰং গুগলীর ঝোণ 
সর্বাপেক্ষা উপযুক্ত ও বলকারী। 

হাট-বাঞ্জারে কেলেনীর] টাটকা মাছের সঙ্গে প্রায়ই পচা 
মাছ মিশাইয়া বিক্রী করে। গপিত আস্ত-মাছের কানকুয়। 
এবং খণ্ডীকৃত মৎস্য, সদ্য-শোণিত মাথাইয়া অনেকে বিক্রী 
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করে। কিন্তযাহার! সর্ধদা সদ্য মাছ আহার বকে, তাহারা 
এসকল প্রতারণায় ভূলে না। টাটকা মাছের পণীক্ষ! অতি 
সহজ্র। যেমাছে নেক্গবাকাণ নাড়া দেয়বা কাটিলেৰে 
মাছের রক্ত পড়ে, তাহা যে টাটকা সহজেই চিনা যায়। কিন্তু 
মরা-মাছও যতক্ষণ অনমা ৰা শক্ত হইয়া থাকে, ততক্ষণ টাক! 
মাছের মধ্যে গণ্য হয়, ও তাহ] থাওয়াত্তে কোন অনিষ্ট হয় না। 
এই নকল মাছের মাথার দিকে হাত দিয় শক্ত করিয়া ধরিয়া 
নেজ উভ করিয়া শূন্যে রাখিলে সেই নেজ উভ ভাবেই থাকে। 
যদি নেজযে ৫ পার্খে নোয়াইয়া বা হেলিয়া পড়ে, তাহ! 
হইলে মাছ পঁচ1। টাক মাছে এক প্রকার আফটিয়া গন্ধ 
থাকে, তাহ! প্রাণে অরুচিকর নহে, কিন্তু পচ মাছের ঘ্রাণ উহ 
হইতে ভিন, এবং কথনও তুষ্টিকর নহে । আবার পঁ9 মাছ 
ফুলিয়া উঠে এবং তাঙ্থাতে আদ্গুলের টিপ দিলে, কিছু শু কাঁদা- 
মাটিতে টিপ দেওয়ার মত অনুভব হয়। রুই, কাতল! প্রভৃতি 
ৰড় বড় মাছে শ্বচ্ছন্দ চর্বি থাকে, তাহা খাইতে বড় মিষ্ট বোধ 
হয়। কিন্তু অন্যান্য বসাযুক্ত দ্রবোর ন্যায় অধিক খাইলে 
উদরের পীড়া জন্মে। মাইমন্সিংহ বিক্রমপুর, ভ্রিপুর1, চট্ট গ্রাম, 
নোগ্লাখালি, প্রভৃতি স্থানে এক এক সময় শ্ষচ্ছন্দ মাছ পাওয়! 
যায় আর এক সময় পাওয়। যায় না বলিয়! তাহ! শুকটী করিয়া 
রাধে, ও আব্গ্যকমতে দ্য মৎস্যের পরিবর্তে তাহ। ব্যবহার 
করে, এবং মৎস্য হীনদেশে তাহা প্রেরিতও হুয়। কলিকাতা, ও 
হুগলি, গ্রত্ৃতি স্থানের লোকের গুকটা বড় খায় ন! বটে, কিন্ত 
পঁচ। মাছ খাইতে বিলক্ষণ পটু। পদ্মা নদী হইতে রেইল' করিয়া 
হারার হাজার মণ পঁচ। ইলশা, রুই, ও কাতলা মাছ যে কলি- 
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কাতায় প্রত্যন্থ প্রেরিত হয় তাহ! সমুদয় বিক্রী হয়। যে দেশে 
শুকটী ব! পঁচা মাছ ভিন্ন তাল মৎস্য পাওয়ু! ষায় না, পঁচা মাছ 
না খাইয়া বরং অল্প শুকটী খাওয়াই শ্রের়ঃ। কেনন। পচা মাছে 
উদ্দরের পীড়। অধিক হুয়। অন্নই পচা মাছের প্রকৃত জারক। 


কচ্ছপ। 

কচ্ছপ জলেও থাকে, এবং ডেঙ্গায়ও থাকে এজনা উচার 
মাংস স্থলচর পণ্ডর মাংস অপেক্ষ! কোমল, ও সহজে জীর্ণ তয় 
এরব্বং মৎসা অপেক্ষা! শক্ত, বলিয়া ভাতা অপেক্ষা বিলম্বে পাক 
পায়। চাকা, ফরিদপুর, ও বাথরগঞ্জ, প্রভৃতি স্থানে কচ্ছপ 
যথেষ্ট পাওয়া যায় এবং প্রায় সকলেই তাহার মাংস খায় । কচ্ছ- 
পের ছোট ছোট ডিম্ব ধাইতে বড় ম্ুম্বাহ। অর্শ-রোগে কচ্ছপের 
মাংম উপকারী বলিয়া! সেই সকল স্তানে রাষ্ট্র আছে। চিঙ্গড়ি, 
কাকড়। প্রভত্তি জীর্ণ শক্ত সবল থাকিলে খাওয়! যায়। আমাশ! 
ব1 উদ্দরাময় পীড়াতে তাহা স্পর্শ করাও অনুচিত । 


ডিহ। 

তংস ও কুক্ুটের ডিম্ব সচয়াচর থাওয়াযায়। এই সকলগঞ্চাচ! 
থাইতে পারিলে, শীঘ্র জীর্ণ হয়। আদ-সিদ্ধ করিয়া খাইলেও 
মন্দ নভে, কিস্তুবড় সিদ্ধ করিলে শক্ত হইয়া যায়, এবং তা! 
খাইলে শীঘ্র জীর্ণ হয় না। যাহারা দুর্বল ও পেট-রোগা আদ, 
ছটাক, পোর্টদয়াইনে একটা ডিম্বের সাস মিলাইয়] গ্রতাহ 
পরাতে (এবং সহা হইলে বিকালেও) তাহা খাইলে শরীর 
শীত্ব সবল হয়। যাহাদের কোষ্ঠ কঠিন তাহার! ছুদ্ধের সঙ্গে 
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কাচ! ভিম মিলাইয়া খাইলে আর৪ উপকার বোধ করে। 
যাহাদের ডিম খাওয়াতে অন্ুখ হয়, তাহাদের তাহা না খাওয়াই 
শ্রেয়ঃ। পঁচা ডিম খাইলে উদরের পীড়া হয়ঃ অতএব যে ডিমে 
ছুর্গন্ধ বোধ হইবে তাহা খাওয়া অনুচিত । 


বসা, ঘ্বৃত, তৈল, ইত্যাদি । 

এই সকল খাদ দ্রব্যে নাইত্রোজিনস্‌ পদার্থ যে একেবারে 
নাই,তাহা পৃর্রের জায় দৃষ্টি করিলে জানা যাইবে । নাইটে জেন্‌ 
মাংস পেশীর পুষ্টিসাধন করে,অতএৰ যাহাতে উহ্বা নাই,তাহাতে 
কোন মতে শরীর সবল হয় না। 

পূর্বে বল! হইয়াছে ঘৃত, বসাদি শীত প্রধান দেশের প্রকৃত 
আহার্যা, কেনন। এ সকল দ্রবোর দ্বারা তথায় শরীরের আবশা- 
কীয় উত্তাপ রক্ষিত হয়। যেমন অগ্রিকুণ্ডে ঘ্বত্ত ঢালিয়া দিলে 
উহ1 আরও উজ্জ্রল ও উত্তপ্ত হয়, তেমন (১) বাহিরের অণ্্র- 
ভেন্‌ বাধু দ্বারা শরীরের অপরিষ্কার শোণিত সংশোধন করে 
রদার়নিক-অগ্রিকুণ্ডে বস ঘ্বঙ্গাদির আনভাতিতে শরীরের উত্তাপ 
বৃদ্ধি পায়। (২) তদভিন্ন যেমন পশমী বস্ত্রাদির দ্বারা শরীর 
আবৃত করিয়া উহাকে উষ্ণ রাখ যায়, তেমন চন্মের নিয়ভাগে 
সমুদয় শরীরে বসা সঞ্চিত হওত শরীরের এক নৃন্তন আবরণ 
প্রস্তুত হর়। এই ছুই কারণে বসা, তৈলাদ্ির দ্বারা শরীরের 
উষ্ণতা রক্ষিত হয়। 

গ্রীষ্ব-গ্রধান দেশে সুর্ষ্যের প্রথর উত্তাপেই শরীর হথোচিত 
মতে উত্তপ্ত থাকে । অর্থাৎ তথার চন্মের নীচে চর্বের আবরাণের 
দরকার নাই, কেবল বাহিরের বায়ুর দ্বারা শরীরের অপুত- 
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শোণিত পরিষ্কারক যজ্ঞের উপযুক্ত যে কিছু ঘ্বৃত বা কার্বণের 
আবশ্যক হয়, তাহ1 দালঃ ভাত, ইত্যার্দি খাদ্য দ্রব্যের মধো 
যথেষ্ট পরিমাণে থাকে । 

শরীর কূশ হইলে বাহিরের কারণে শরীরে নানা প্রকার 
রোগ জন্মে। তাহা হইতে শরীরকে রক্ষা করিবার জন্য দ্বতাদ্দি 
ভক্ষণ করিরা শরীরকে কিছু পুষ্ট করিতে হয়। ইউরোপীয়ের! 
তজ্জন্য মুজী-মৎস্যের (কড়ফিসের) তৈল খাওয়াইয়া থাকেন 
এদেশে ইলশা-মাছের তৈল স্ত্রাণেঃ ও উপকারিত্বে ঠিক সেইরূপ। 
এবং সর্বদা খাইতে পারিলে শরীর পুষ্ট করে। বাহারা ইলশা 
মাছের তৈল খাইতে ইচ্ছা করে না, তাছার! উত্তম গাওয়া-ঘৃত 
বা সদ্য নারিকেল টৈতল থাইলে সেই ফল পাইতে পারে। 

সকল প্রকার বসা বা তৈলে রেচকতা গুণ আছে, অর্থাৎ 
অধিক পরিমাণে থাইলেই পাতলা বাহা বা ভেদহয়। তন্মধ্যে 
এরও তৈলে রেচকতা গুণ অধিক, জয়পালের তৈল অত্যন্ত 
অধিক, এজন্য কোষ্ঠ বদ্ধ হইলে অনেকে তিন কি চারি কীচ্চা 
এরও তৈল, বা এক ফোট। জয়পালের টৈতল মধুর সঙ্গে থাইলে 
যথেষ্ট ৰাহা হয়। স্তনের দুগ্ধ অভাবে যে সকল শিগুদের গোছুগ্ধ 
খাওয়ান যার, তাহাদের কোষ্ঠ নিয়ত কঠিন হওয়ান্তে তাহাদের 
প্রায়ই ৩০।৪* ফোট এরও তৈল দিয়! বাহ্য করান ছুয়। কিন্ত 
প্রতি নিরত তাহা থাওয়ালে শেষ তাছাতে বাহ] না হয়া বরং 
- শিশুর শরীর স্থল হইতে আরম্ত করে। 

দৈন্যতা প্রযুক্ত যাহার! মুল্যবান মুন্ধী, বা ইলশা মংসোর 
তৈল, ৰা স্বত খাইতে অক্ষম, তাহারা দেশীর এরও ৰ! শর্ষপ, 
বা নারিকেল তৈল অন্ন পরিমাণে প্রত্যহ খাইতে পারিলে 
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প্রায় সেই ফল লাঁতভ করিতে পারে । ক্রমে ক্রমে মাত্র! বুদ্ধি 
করিতে হয়। অর্থাৎ প্রথম প্রথম প্রত্যহ ১* ফোটা প্রাভে ও 
দশ ফোট!1 সন্ধার সময় অল্লহদ্ধ ৰা পরিষ্ষার জলের সঙ্গে 
থ!ইবে। ৭ দিন পরে এক এক বারে ২০ ফোটা করিয়। খাবে । 
তাহ! সহ্য হইলে আর ৭ দিন পর ৩ ফোটা করিয়], সেই নিক়মে 
খাইৰে। এরপে ক্রমে ১২ ভামও একত্রে খাওরা যার, এবং 
তাহাতে শরীর ক্রমে স্বপুষ্ট ওস্ুল হয়। পোস্তও জলপাইয়ের 
তৈলও এক্সপে খাইলে শরীর মোটা হয়। 

গগ্মাল!, ক্ষয়কাশ, হাপানি-কাস প্রভৃতি রোগে শাক- 
সবজির পরিবর্তে, ঘ্বত তৈলাদি অধিক থাইলে শরীর পুষ্ট 
হয়। পেটের পীড়। থাকিলে প্রথমতঃ ৫ ফোটা হইতে আরস্ত 
করিয়া সহ্য গুণ অনুসারে ক্রমে অল্প অল্প বাড়াইতে হয়। 
প্রথমতঃ মাথন খাগুয়াইবে। তাহা সহা হইলে স্বৃভ, ভৎপরে 
কৃবিধামতে কড.লিবারাদি অন্যান্য মূল্যবান তৈলও খাওয়'ন 


বার। 


ছোলা, বুট, ছিষেরবীচী, ইত্যাদি | 

অনেকে আস্ত-ছোল1 বা বুট রাত্রে ভিজাইয়া রাখিয়া 
গ্রাতে তাহ! চিনি দিয়] চর্্বণ করিয়। খায়; কেহ কেহম্ুগ 
কলাইও সেই নিয়মে খার। ইহাতে কেবল মাংসপেশী পুষ্ট হয় 
এমত নহে, দস্ত, অস্থি, উপাস্থি, প্রভৃতি শরীরের কঠিন পদার্থ 
সকল আরও কঠিন ও ৰলি& হয়। যাহার! কাচা ছোলা ৰা 
বুট খাইয়া জীর্ণ করিতে পারে, তাহারা জলের সঙ্গে অগ্নির 
উত্তাপে তাহা ভালন্ধপ গলাইন্ব! দাল করিয়াও খাইতে পারে। 
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মিমের বিচি ছোল। অপেক্ষাও বলকারক। পুর্ব লিখিত 
বাদা-দ্রব্যর-জারস্পত্র দৃষ্টি করিলে জানা যাইবে যে মাংস 
এবং মৎস্য অপেক্ষাও, ছোলা, মটর প্রভৃতিতে নাইট্রোজেন ও 
কার্ঘণ এই ছুইয়ের ভাগ অধিক আছে, এ জন্য সতর্ক হুওয়! 
উচিত যে দাল ও মাংস গ্রভৃতি একত্রে অধিক থাওয়! ন! হয়, 
নচেৎ উদ্রের পীড়া ছইতে পারে। 

দ্রালের মধ্যে মুগ সর্বাপেক্ষা সহজে জীর্ণ হয়, তৎপরে 
মণ্তুরা ও কলাই। আবার ভাজা অপেক্ষা কীচা-মুগ ও মশ্ডরী 
দাল সহত্বে জীর্ণ হয়। সেই সকলের সারত্ব ছোলা, অরহরদাল 
অপেক্ষা অনেক কম, এজন্যে দেশীয় কবিরাজের] পাতল৷ মুগের 
দলের জল দিয়া রোগীর পথ্য প্রায় দেয়। 

কলাইয়ের দালে তৈলের ভাগ অধিক আছে, এজন্য 
ঘোড়াকে কলাই খাওয়াইলে শীঘ্র স্থুল হইয়া পড়ে, কিন্ত যে 
ঘেড়া ছোলা থায় তাহার তুল্য পূর্বোক্ত ঘোড়া খাটিতে 
পারেন । 

যথেষ্ট কলাইয়ের দ্বাল খাওয়ার অভ্যাস একজন উকীলের 
ছিল, সে মিঠাই মণ্ডা কি ঘ্বৃত পক সামশ্রী প্রায় খাইত ন1। 
তত্ত্রাচ শেষোক্ত থাদ্যে ষেমন লোকের সচরাচর বহুমূত্র রোগ 
জন্মে এ উকীলেরও তাই হইয়াছিল। 

অতএব দৈন্যতা শ্রযুক্ত যদি কেহ বহছুমূল্য স্থখাদা খাইয়া 
কতা দূর করিতে অক্ষম হয়, তাহার ছুই বেল! অধিক পরিমাণে 
কাচ] কলাইয়ের দাল থাওয়া উচিত। কলাইয়ের দাল থাইলে 
শ্লেম্মা বৃদ্ধি হয় বলিয়া! অনেকের যে বিশ্বাস আছে তাহ! নিতাস্ত 
অমূলক নহে,কিস্ত যাহার] নিয়ত কলাইয়ের দাল খায় তাহাদের 
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এ রোগের কোন আশঙ্কা থাকে না, কেনন1 নিয়ত ব্যবহারে 
বিষও সহ্য হয়। 

২।৩ বৎসরের পুরাতন ছোলা, অরহর প্রভৃতির দাল ভাল 
সিদ্ধ হয় না] বলিয়া খাইতে তত তাল লাগে না, এবং সহজে 
জীর্ণও হয় না। কিন্তু চাউল যতই পুরাতন হয়, ততই পেটের 
পক্ষে উপকারী । ইহার কারণ এই যে চাউল অপেক্ষা দালে 
চতুগুণ নাইট্্রাজিনস্‌ পদাথ আছে এবং তরী নাই ট্রোভেন্‌, মৎস্য 
মাংসের ন্যায় টাটকা না ভইলে সহজে ভীর্ণ হয় না। বু, তৈল? 
ইত্যাদি কার্বণেসিয়স্‌ পদার্থ ষত পুগাতন হয় তত বাযুর অন্সি 
জেনের সঙ্ষে মিশ্রিত হইয়া! উহার কাব্বণের ভাগ কধমিয়। বয় 
এবং চালে কার্বণের ভাগ অধিক থাকাতে উঠা বত পুরান 
হয় তত উহার কার্বণের ভাগ কমিয়া গিয়। জীর্পের অধিক স্থবধা] 
হয়। এজন্য সকলের স্মরণ রাথা উচিত যে থাওয়ার পক্ষে 
দাল যত নূতন, এবং চাউল যত পুরাতন হয়, ততই ভাল । হিন্দু-' 
স্থানীর। ছোলা, মটর অরহর প্রভৃতি ভাজ! করিয়! খাইতে বড 
ভাল বাসে কলিকাতার “সাড়ে আঠার ভাজ” তাহাদেরই কীন্তি 
তস্তভ। আবার ছোল৷ মটর ভাজাকে চূর্ণ করিয়াও তাহার! থায়। 
দরিদ্র অবস্থায় এ চূর্ণ, বা ছাতু তাহাদের এক মাত্র আহার্ধ্য। 
কেহ তাহা জলে ভিজাইয়৷ অল্প লবণ দিয়! খাঁয়। কেহ তাহার 
সঙ্গে গুড় ”-শ্রত করিয়া খায়। তর্দেশীর পর্যটকদের পক্ষে 
শরীর ধারণ করিবার তাহ! একমাত্র সম্বল | কিন্তু পেট-রোগারা 
€এ সকল ভাজা দল কড়াই ভীণ করিবার একেবারে অন্গম। 
তদবস্থায় তাহা থাইলে রোগ শান সাংঘার্তক হইয়া পড়ে । 


এজন) পশ্চিম হইতে যত কুলি, মুটিয়া ভাজা দ[ল কড়াই ধা ছাতু 
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«ইনে গৃর্বে কলিকাতায় চ'কুবী করিতে মানাবধি হাটি! 
মাস্ত তাহার প্রায় চতুর্থাংশ লোক রান্তায় মরিত। এখনও 
কোন কোন রাস্তার ধারে বাগাচ-তলায় মর মানুষ যত পাও! 
যায়, তাহাদের মৃতদেহ পরীক্ষা! করিয়া দেখিলে উদরাময় বু 
আমাশ। রে'গাক্রান্ত অবন্যায় পাওয়া যায়, এবং তাহাদের উদরে, 
কাপড়ের পুটলীতে, জেবে ব। মুখে ছাতু বা আস্ত কড়াই ভাজা! 
ব্ঠ আর পিছু পাওয়া যায় না। যাহাদের উদরে পূর্ণ-পরিমাণে 
স্শ্ণ শক্তি নাইন ভাভার] যেন এইট সকল কুখাদ্য কখনও ব্যবহার 
করে না। উদ্রের পীড়। থাকলে এই সকল দাল করিয়া 
গাগয়াও আবধি। 


তগ্ু,ল (চাঁউল)। 


হিন্দু স্থানের অধিকাংশ স্তানের শ্রমজীবীরা দাঁল তাঁত 
পায়! প্রাণ ধারণ করে। অনেকে কেবল শাক ভাত খাইয়া 
বাচে। ইহারা ছুই বেলা ভাত খায়, এবং এক এক বেলা 
আদশের চাউলের ভাতের কম খায়না। সরু চাউলের ভাতে 
ইহাদের ক্ষুধা যায়ন1। রাঙ্গাটীয়। মোট] চালের ভাতই উহা- 
দের টপবুক্ত। শাদা সরু চাউলে নাইট্রোজেন পদার্থের ভাগ 
অতি অল্প, এবং মোট! চাউলের রাঙ্গাটীয়া পাতলা খোস! 
বেমন্ত অস্টির পুষ্টিকারক ফক্ফেট, অপ. লাইম্‌ প্রভৃতি পাওয় 
যায়, শাদা সক চাউল তেমন নহে। এজন্য শ্রমজীবীর জন্য 
শেষোক্ত চাউল কোন মতে আহারোপযুক্ত হইতে পারে না । 


১১২ আযয়ুর্র্ধন | 


নৃতন চাউল অপেক্ষা যে পুরাতন চাউল অধিক পুঠিকর, ও 
জীর্ণকর তাহার কারণ পূর্বেই দর্শিত হুইয়াছে। 

আমাশয়, উদরাময় প্রভৃতি রোগের সঙ্গে জর থাকিলে, সাগু 
আরারুট দিতে হয়, কিন্তু জর কমিয়া আদিলে পুরাতন সরু 
চাউলের ভাত দিতে হয় । নচেৎ সাগুতে বাহ্য পাতলাই 
থাকিয়া যায়, ও আর কোন মতে তাহা আটাল করা যান না। 

থোসা-শুদ্ধ চাউল, জলে সিদ্ধ করিয়া পরে রৌদ্রের উত্তাপে 
শুকাইয়] রাখিয়! দেয়। এই সকল চাউলকে সিদ্ধ-চাউল বল! 
যায়, তাহা অসিদ্ধ বা আতপ চাউল অপেক্ষা! অধিক পুট্টিকর। 
ইহার কারণ এই যে চাউলের ষ্টার্চ (96:০৮) সিদ্ধ করাতে উহ! 
গ্রটেনে (91850) পরিবন্তিত হইয়াঃ কিছু বিলম্বে উহার পুষ্টিকর 
গুণ আরে বর্ধিত হয়। কিন্তু ষ্টার্চ, আরারুট.ত সাগুর ন্যায়। 
উহা! অপেক্ষা গ্লটেন্‌ অধিক বলকারক, কেননা গ্রটেলে 
নাইন্ট্রাজেনের ভাগ অধিক, একারণ শ্রমঙ্জীবীবা সিদ্ধ চাউলের 
ভাতই খায়। আতপ-চাউল, আরারুট, বা দাগুর মত, তাহার 
সারত্ব অতি অন্ন, এজন্য হিন্দুজ্ঞাতীয় বিধ্নবাদের মধ্যে আতপ 
চাউলের ভাত থাওয়ার প্রথ| এ দেশে গ্রচলিত আছে। বিধবা 
হইলে দ্বিতীয় ঝার-স্বামী গ্রহণ করিবার নিয়ম নাই। সংসারের 
স্থখতভোগের ইচ্ছা তাহাদের শরীর ও মন হইতে বিলুপ্ত করিবার 
মান সেই মন্তকমুগুডন; ভাল বসন ভূষণ ত্যাগ, এবং এক বেল! 
শরীর কৃশকর আতপ চাউল ও নিরামিষ আহার ইত্যাদি কঠিন 
নিয়ম তাহাদের জন্য কর! হইয়াছিল, এমত অনুমিত হয়. 


খাদ্য সামগ্রী | ১১৩ 
ছাতগড়া-রুটি, ও পাওরুটি। 


এ দেশে প্রথম প্রকার রুটি খাওয়ার প্রথা অমেক কাল 
ছষঈটতে প্রচ্লত আছে। ইউরোপীয়্ের] শেষ প্রকার রুটি 
খাইয়া থাকে । পাওকুটি ফাপা বলিয়া শীত্র জীর্ণ হয়। এদেশের 
৮াতগড়া-কুটি, বিশেষতঃ উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের চাপাতি-রুটি 
নিরেট বলিলে ৪ বলা যায়,এবং খাইলে শী জীর্ণ হয় না, এজন্য 
তথাকার দরিদ্র লোকেবা অরহর দাল দিয়া এ কুটি দিনে একবার 
থলে ৯৪ ঘণ্টার গন নিশ্চন্ত থাকে । গমের-ময়দ1 বা 
আটার-রুটি সব্ধাপেক্ষ। উৎকৃষ্ট । সুজির রুটি আরো বলকারক 
কেননা উচা গমের গ্রটন্‌ বা সার-পদার্থ। ময়দা বা আটাতে 
৮ বা আরারুটের মত অধিক অসার পদার্থমিশ্িত আছে। 
শু্গর পাওরুটি 'অতি উৎকৃষ্ট, কিন্ত এথানে কটি ওয়ালার থে 
গুটি প্রস্তত করিঝা বেচে তাহাতে ময্নদা বাঢাউলের আটা! 
মিশ্রিত থাকে । ইহাতে বিশেষ হানি নাই, কিন্তু রাস্তার ধারের 
প্রস্ততী রুটিতে রান্তার ধূল, ও বালি ষথেষ্ট পরিমাণে 
মিশ্রিত থাকাতে তাহ! খাইলে পেটের অস্থথহয়। দেশীয় 
্রান্ধণের। যে কুটি বিসকুট বিক্রী করে তাহাতে অর্ধভাগ 
চাউলের আটা আছে। এজন্য তাহ] অপেক্ষা অন্ন ভাত 
থাওয়াই শ্রেয়ঃ। রাস্তার ধারের দোকানের রুটি অপেক্ষা 
হাতগড়। ফুন্ব-কুটি ভাল । 

প্রথমতঃ। এ দেশে অধিক সংখ্যক বাঙ্গালী-্ডাক্তর, 
কবিরাজের জরাক্রান্ত রোগীদের যে পথা দিয়া থাকেন তাহা! 
[কিছু অসঙ্গত বোধ হয়। কবিরাজের! জ়াহত রোগীদের 


১১৪ আধ়ুব্বন 


জোলাপ বারেচক-উঁষধ প্রায় কথনও দেয় এ, এ জলা হাতা 
আহারও দেয় না, যথা-মিসরী বা গলার জল, কিছ্বা অগ্নি কুল 
সাগর অধিক কিছু বাবস্তা করে না। ইচ্ভাতে রক্তের পারিমাণ 
বা সারত্ব কমিরা বাওরাতে সামান্য জরের প্রকোপ ক্রমে হাস 
পায়। কিন্তু ভাক্তারেরা এক দিনেই রেচক, ঘভ্র-কারক' ও খুত্র- 
কারক ওষধে রক্তের ময়গা। ও পরিমাণ শ'ঘ্র হাস কার! 
ফেলেন। তাহার উপর জল-নাগু বা অল্প হুধ-সাগু খাওয়ায়! 
রোগীকে মৃতঞ্্প অবস্থায় আনা ব। নিরাহারে সামান্য জএকে 
বিকার-জ্বরে পরিণত কর! নিতান্ত যুক্তি হান বোধ হয়। আবার 
রোগী যখন ক্রমে ভাল হইতে থাকে, আহাধ্য দ্রবোর ও 
পুষ্টিকর গুণ-অন্ুসারে ক্রয়ে পরিবর্তন হওয়া উচিত বোধ ভয়। 
দ্বিতীয়তঃ। গ:মর রুটি বে ভাত্তের অপেক্ষা অধিক বলকারক 
বোধ হয়, ইহাতে কাহারো সন্দেহ নাই, কেননা ভাত অপেক্ষা 
গমে নাইট্রোজিনস পদার্থের ভাগ অধিক। ইহা ভিন্ন ময়াদার 
রুটি অপেক্ষা আস্ত-তাত যে সজে জীর্ণ হয় তাহার কারণও 
পূর্বে বলা হইয়াছে । এই সকল যদি সতা তইল, তবে বিজ্বর 
রোগীকে প্রথম ছধভাত, পরে ছুধ রুটিন! দিয়া, ঠিক তাহার 
বিপরীত পথা কবিরাজ ও তাহাদের অন্ুকরণ-কারী ভাক্তরের! 
কি কারণে বাবস্থা কবিয়৷ থাকেন তাহ] কিছুই বুঝা যায় ন1। 
বন্দি বল! বায় যে রুটিতে জলের ভাগ কম, ও ভাতে অধিক,মেই 
জন্য রুটি,বা শুক্ব-পথ্য প্রথমে দেওয়] হয়,তাহা হইলে জরাক্রাস্ত 
রোগীকে প্রথমে মিশরির জল, জলসাগু, ও ছুধসাগ্ড ইত্যাদি থে 
দেগুয়া হয়, তাহাও কি শুক্ব-পথ্য? এবং ভাক্তরেরা' জ্বরের 
উত্তাপের সময় জল তেঁতুলের সার মিশ্রিত ও অন্যান্য গ্সিথকারী 


খাদ্য সামগ্রী। ১১৫ 


পানীয় যথেষ্ট পরিমাণে দিয়া থাকেন কেন? এই সকলওকি 
শুক্ক প্রণালীতে- চিকিৎসার মধ্যে গণ্য? এই সকল অসন্গত 
চিকিৎসা যত শীঘ্র পরিবর্তিত করা যায় ততই এই রোগাহত 
গ্রীন্প প্রধান দেশের যে মঙ্গল হইবে শ্তাহাতে আর সংন্দহ নাই। 

হাতগড়ারুটি আপেক্ষা পরেটা ভাল। কারণ পরেটার পরতে. 
পরতে ফাক থাকাতে উচ্ভা ভালরূপ সিজে, সাহাতে সহঙ্জে জীর্ণ 
হয়। পাতলা রুটিও, মোট] রুটি অপেক্ষা সহজে জীণ হয়। 
কুকুরটি সর্বাপেক্ষা জীণকর। যারা কুশান্ত, তাহার! ঘ্বতে 
ভাজ1 রুটি-বাপরেটা খাইতে ক্রমে অভ্যাস বরিবে। এই সক- 
লকে সাধারণতঃ লুণ ধলা বয়, লু চ পালে অন্যান্য আভায 
দ্রব্যের সঙ্গের তৈল বা ঘ্বুত খাওয়া অনাবপাক। হিন্দু্তানারা 
একদিগে লুচি অপর দিগে মিঠাই-মণ্ডা, ও দুধ এই পকল খাইয়া 
এমত স্থুল হুইয়া পড়ে যে শেষ তাহার্দের চলত শক্তি প্রায় রহিত 
হয়। ঠাগ্ডা-লুণ্চ অপেক্ষা গরম গরম লুণ্চ থাইতে জুন্থাঢ় বোধ 
এবং শীঘ্র জংণ হয়। লুচি, আলু পটলের ডালঅ1 দিয়া থাইলে 
সহজে জীণ হয়। ঘ'ভদের জীর্ণ শক্ত অধিক বা এক বেলা খায়, 
তাহারা দাল দিয়।৪ খাইতে পারে। কেহ কেহ লুচি তগ্ধে 
ভিজাইয়া খায়; কিন যাহাদের জ্ণ শক্তি প্রবল নহে তাহারা 
রুটি বা লুচি আহারের আন্তভঃ ৩,৪ ঘণ্টা পরে দুগ্ধ খাইবে। 
এই সকল বলকারক সামগ্রী খাইলে প্রত্যহ ব্যায়াম বা শারী- 
রিক পরিশ্রম করিতে হয়, নচেৎ শরীর অন্ুস্থ হইয়া অনৃতে 
গরল উৎপত্তি হয়। 

ঙাল পাওরুটির পরীক্ষা এই (উহা সমানভাবে ফীাপ| বা 
সুঙ্ম সুক্ম ছিদ্রময় হইবে, অথচ এই পরিমাণে শক্ত হইবে যেন 


১১৬ আয়ুরবর্ধদ | 


মেঙ্গের-ছুরী দিয় উহার সরু সর শ্রাইন্‌ বাফালি করাযার়। 
পাও.রটি যেপ্দেন প্রস্তত হইবে সেই দিন গরম গরম না খায়! 
তাহার পরদিন খাইবে। রুটির ম্তরাণে বা আশম্বাদনে মনত 
থাকিবে না। শুজির কুটি সর্বাপেক্ষা বলকারক । শ্রমন্্রীবীের 
রুটিতে অস্থি-পু্টকর অন্পভূনী মিশ্রিন্ঠ থাকা উচিত। যাহারা 
ক্ছুমান্র শারীরিক পরিশ্রম করে নাঁ। তাহারা এই প্রকার 
কটি দহজ্রে হজম কষ্িতে পারে না। চালের আট], শিরীস, বা 
ফটকিরি মিশিত করিয়। অনেকে কৃত্রিম-পাওরুটি প্রস্তত করে, 
কেননা এ সকল রুটি শস্তা ও শীঘ্র শুক্ধ হয় না। কিন্তু ভাতা 
শ্বাস্থাকর নহে। যেরুটি অতি বিলম্বে বাসিহয়, এবং যাহার 
মধ্ো কাবাণিকি এপিভ, বাম্পের তাগ অধিক, তাহাই খাওয়ার 
পক্ষে উৎকুষ্ট। ূ্‌ 


০০ ০০ 


বিলাতী আলুং ভূ ই-আলু, রাঙ্গা-আলুঃ 
মানকচু, অাটি কচু, ইত্যাদি। 

এই শ্রেণীর উদ্ভিজ্জের মধ্যে বিলাতী-আলু সর্বাপেক্ষা 
বলকারক। আয়ালণ্ডের সামান্য লোকেরা প্রার আলু থাইয়াই 
জীবন ধারণ করে। আমর! যাহাকে বিলাভী-আলু বলি 
তাহার জন্ম-স্থান বিলাত বা ইউরোপ নছে। কলিকাতার প্রায় 
সমুদয় আলু শ্রীহট্র, বা ধনেখালী হইতে আইসে। এই ছুই 
স্কানের মধ্যে শ্রীহট্রের আলু উৎকৃষ্ট, শীঘ্র সিদ্ধ হয়, এবং তখন 
একটুকু.টিপ দিলে চূর্ণ হইয়া! ষায়। আলু আগুণে পোড়াইদ1 পরে 
লবণ মাধিন্| বা! জলে নিদ্ধ আলু তাতের সঙ্গে খাওয়া যায়। 
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ভূ'ই-আলু, ও মানকচু ছুই প্রা সমতুল্য পুহিকর, এবং 
বিলাতী-আলুর পরিবর্তে ব্যবহার করা যায়। কোন কোন 
মানকচুতে গলা ধরে, অর্থাৎ খাওয়ামাত্র মুখ ও গলা চুন্কয়। 
তাহাতে ঘৃত বা তৈল দিলনা কুলকুচা করিলে ঢুক্ধনী নিবৃত্তি 
হয়। 

রাঙ্গা-আলু কাচ খাওয়া যায়। জলে সিদ্ধ করিয়। খাইলে 
মিষ্ট বোধ হয়। উহাতে কার্বণের ভাগ অধিক আছে। রাঙ্গ 
আলুর পিষ্টক খাইতে ভাল লাগে, কিন্তু পেট-ভারী করে। 
প্রত্যহ রাঙ্গা -আলু খাইলে স্থূল হওয়া যায় 

আটি-কচু প্রায় মান.কচুর ন্যায় পুষ্টিকর। কোন কোন 
আটি-কচুতে, মানকচুর মত, গলাধরে। তাহা হইলে প্রথ্ 
উহাকে জলে বেশ করিয়া মিদ্ধ করিয়া সেই জল ফেলিয়া দিতে 
»য়। পরে ভাঞ্তা করিয়া ভাজিয় বা অল্প তেঁতুলের সঙ্গে হম্ন 
রান্ধিয়া থাইলে আর গলা চুন্কায় না। 


শর্করা মিঠাই মণ্ড। সন্দেশ, মধু | 


ইক্ষু, তাল ও খেজুরের রস মিদ্ধ করিলে গুড়হয়। গুড় 
পরিফার ও গাঢ় করিলে চিনি বা শর্করা হয়। চিনির সঙ্গে 
ঘত, সরঃ ছানা, প্রভৃতি হুগ্ধের সারভাগ নানা রকমে মিশ্রিত 
করিলে বফি সন্দেশ, ইত্যাদি মিষ্ট সামগ্রী প্রস্তত হয়। 

সন্য ইক্ষু-রস, প্রভৃতি অতি উৎকৃষ্ট গু সুমিষ্ট পানীয়। নৃতন 
প্রমেহ রোগ বা অন্য কোন কারণে মুত্রকৃচ্ছ, বা প্রত্াব করিতে 
জ্বাল করিলে, এই সকল পানীয়ের চমৎকার উপকারিত্বগুণ দেখা 
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যায়। এসকল রস ৫1৭ দ্িনবীপি করিয়| রাঁখিলে স্থরার ন্যায় 
গেঁজাইয়! উঠে ও মাম্বাদনে ঝাঝ বোধ হয়, এবং পানে শ্বচ্ছন্দ 
পরিমাণে মাদকতা গুণ প্রকাশ করে। তখন তাহাকে তাভী 
বলা হায়। শ্রমজীবী দরিদ্র লোকদের মধ্যে অনেকে তাড়ী পান 
করিয়া পল্লিগ্রামে মাতলামী করে। 

চিনির বিস্তীর্ণ বাবহার। সকল প্রকার মিষ্ট সামগ্রী 
কাফি, চকোলেট নানাপ্রকার পিষ্টক, সর্বত এবং ছোলেদের 
নানা প্রকার খাদ্যে উভা যথেষ্ট পরিমাণে ব্যবহার ভয়। শাদ! 
পরিষ্কার চিনি বাবার করিতে হয়। কলে প্রস্ততী দোবার] 
চিনি মার পকল প্রকার চিনি অপেক্ষা উৎকৃষ্ট, এবং দেখেতে 
ঠিক মিশরি চর্ণের ন্যায়। 

নানাপ্রকার মিষ্ট নামগ্রী কুশানুদের পক্ষে বিশেষ উপকারী । 
পেটের অস্থণ না হয় এমনে প্রতাহ অল্প পরিমাণে খাইতে 
হয়, নচেং তাহা খাইয়া রোক্ধ রোজ পাতল! বাহ্য করিলে শরীর 
পুষ্ট না হইয়া! বরং আরো কশ হয়। যাহার] দুগ্ধ, ঘ্বজ) চিনি, 
মিষ্ট সামগ্রী, প্রভৃতি যথেষ্ট পরিমাণে খাইয়া জীর্ণ করিতে 
পারে, তাহারাই ক্রমে স্ুল হয়, এবং শেষ ইহারাই বভমু, 
বিষবরণ ( কার্বস্কল ), প্রভৃতি সাংঘাতিক পীড়াষ অর্দবয়সে 
আক্রান্ত হয়। কিন্ত বাল্যাবন্তায় এই সকল সামগ্রী তত অপ- 
কারা হয় না, কেনন! তখন প্রকৃতির শাসনে থাকাতে খেলাও 
ছুটছুটা করিয়া তাগার! যথেষ্ট পরিশ্রম করে । 

মধুমক্ষিকারা, ফুল ও নানা উড্ভিজ্জ হইতে যে মিট-পদার্থ 
সংগ্রহ করিয়া বাসায় সঞ্চিত করে, তাহাকে মধু বলাযায়। সদ্য 
মধু ঘ্বৃত শকরার ন্যায় উপকারী, এবং প্রত্যহ খাইলে মোট! 
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ওয়া যায়। মধুয় সঙ্গে ওষধের বটা বা চূর্ণ মিশ্রিত করিয়া 
থাওয়ার বড় সুবিধা, কেননা জলে যে সকল ওঁষধ ত্রব হয় না, 
মধুতে হয়। বাসি মধুতে পেট ভার করে এবং রেচকত। গুণও 
প্রকাশ করে। এক ভাগ্ন মধুতে ১৩ ভাগ জল মিশ্রিত করি! 
প্র্যহ প্রাতে তাহার এক ছটাক খাইলে উদরাময় রোগ ভাল 
হয়। 


আম, কাঠাল ইত্যাদি ফল। 

মিষ্ট অত্র অতি উপকাপী ও শগীর পুষ্টিকর। বোধ হয় 
পোরাণিক গ্রন্থে ইহাকেই অমুত ফল বলিয়া বর্ণনা কর! 
গিয়াছে । মালদহে বৈশাখ মাস হইতে প্রায় শ্রাবণ মাস পর্যান্ত 
পরিদ্র লোকেরা বিশেষতঃ ভিখারীরা কেবল অন খাইয়াই 
দিনঃপাত করে। তথায় আম বাগংন যথেষ্ট । গাছ তলা ভইতে 
পুাইয়। যে-সে আম নিতে পারে ও তাহার মৃল্য নাই। এব 
বাজারে খরিদ করিলেও এককি ছুই আনায়-সওয়া-পণ মাম 
পাশুয়া যায়। মালদহের গোপাল-ভোগ আমকে কলিকাতায় 
বোন্বাই-আম বলে, উহা? আমের মধ্যে সর্বোত্কৃ্ট। অধিক 
আম একত্রে খাইলে রেচকত গুণ প্রকাশ করে। পেট রোগার! 
আম বড় খাইতে পারে না। টকৃ-আম বিশেষ অনিষ্টকর। 
কীচা আম থণ্ড খণ্ড করিয়! কাটিয়া শুকাইলে আমমী হয়। 
আ'মলী দিয়া টকের-বেঞন করিলে, থাইতে ভাল লাগে। কিন্তু 
উদরা&ঈয় রোগে বড় অপ্কারী। 

আমের ক্ষীরনা! বা আমসত্ব, আমের রস রোডে শুকাইয় 
প্রস্তুত করে। আমের সত্ব উদরের পাঁড়। জন্মায় ও দুধের সঙ্গে 
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খাইলে উহ! টকিয়া যায়। মিষ্ট আমসত্বে পেটের অন্থখ হয় না, 
কিন্ত রৌড্রে ও অনাবৃত স্থানে আমের রস শুকাইয়া আমসত্ব 
করিতে হয় বলিয়া! উহার সঙ্গে যথেষ্ট ধুলা ও বালু মিশ্রিত হয় 
এজন্য বাজারের) মিষ্ট আমনত্বও উদ্দরের পীড়া জন্মায় এবং 
পেউ রোগামের খাওয়া! নিষেধ । ঘরের ভিতর অগ্নির মৃছু উত্তাপে 
বারৌদ্রে কোন সরু কাপড়ে ঢাকিয়া রাখিয়া! মিষ্ট আমসত্ব 
গ্রাস্তত করিলে শুস্থশরীরে তাহা অল্প পরিমাণে রোজ রোজ 
থাওয়াতে হানি নাই। 

পাকা কাঠালের রস, খাইতে বড় মিষ্ট ও বলকারক হয়, 
কাচা কাঠাল বা ইচড়ের ডালনাও খাইতে ভাল।, কাঠালের 
হুপক বিচি ছোলা মটরের তুল্য পুষ্টিকর । 

কাঠালের রসে ঘ্বৃত বা! মধুর মত যথেষ্ট কার্বণেসিয়ম পদার্থ 
আছে সেই জন] সহজে জীর্ণ হয়না । জীর্ণ করিতে পারিলে 
কাঠাল ভোক্তা স্ুলহয়। এক একট]! বড় কাঠাল এক জর্তন 
থাইতে দেখা যায়, কিন্তু ইহারা বোধ হয় তাহা জীর্ণ করিতে 
পারে না। ভাল কাঠালের রসে এক প্রকার সুশ্বাদু পিষ্টক 
গ্রস্ত হয়। আম সত্বের মত ফাঠাল-সত্বগ কর! যায়, কিন্তু 
তাহা অধিক দিন রাধা যায় না। 

কাচা বা ডাবনারিকেলজল অভি শিগ্ধকর ও স্থশ্বাছু 
পানীয় । পাকা নারিলেকের শ।স অলীর্ণকর কিন্তু তাহা! পেষণ 
করির! নিঙ্গড়াইলে হুপ্ধের মত যে রস বাহির হয় তাহা খাইতে 
বড় সুন্বাদ এবংস্থূল ও পুঠিকর। তাহা হইতে এক গুঁকার 
সুপ্রাণযুক্ত তৈলও বাহির করাযায় যাহা সদ্য হইলে ঘ্বতের 
ন্যায় খাওয়া যার, নচেৎ তাহ! দিয়া জীলোকেরা কেশ মার্জন 
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করে বা উহা! আলোর জন্য জালান হয়। বাখরগণপ্র, ও ষশোভরে 
পাকা নারিকেলের সাস, প্রায় সকল প্রকার মিষ্ট-সামগ্রী ও 
তরকারীর সঙ্গে ধায়, তাভাতে উদরের অন্থখেও কষ্ট পায়। 

(বদানা,ও ডালিমের অন্ন-কষায় ও মিপ্ধকর গুণ আছে । আনা- 
বুস মিষ্ট, অল্প. ও শিদ্ধ গুণযুক্ত । পেপিয়া মিষ্ট, ও দলিগ্ধকর । জাম, 
ভ্ামরুল,কুল, ও পেয়ার] ঈষৎ-মিষ্ট, ও অন্তর কষায় গুণযুক্ত । কুটি, 
তরমুজ, ও থরঘুক্ত, স্রিগ্ধকর, ও প্রায় মিষ্টাম্বাদ রভিত। এই জন্য 
সমুদয় ফল স্ুুপর হইলে ন্যনাধিক সুমিষ্ট, ও পুষ্টিকর ভয়, কিন্তু 
নবৃন্ধ বা অপক্কাবস্তায় অতিশয় অনিষ্টকর, এবং উদরের পীড়া 
জ'মায়। দেশে ওলাউঠার প্রাদুর্ভাব হইলে এই সকল অপক, বা 
সবূক্ত চম্মবৃক্ত ফল খাওয়া নিষেধ । 

কলা স্গিপ্ধী, মিষ্ট, ও পুষ্টিকর । স্পর চ'টিম-কল! উদরাময় 

পীড়াতে উপকারী । সিকি কীচ্চা অতি পুরাতন-তেঁতুল, এক 
কীচ্ছা মিসরী-চুর্ণচও একটা পাকা-চার্টিম-কলা একত্রে চট-ক্াইয়া 
ধালী-পেটে প্রাতে, ও সেইরূপ বৈকালে ২1৩ দিন খাইলে গ্রহণী 
রোগ রটিতি আরাম হয় । দধি, ঘোল, ৰা ছুধের সঙ্গেও পাকা 
কল থাওয়] যায় । কেবল কলা খাইয়া! লোক বিশেষতঃ কোন 
কোন হিন্দু-বিধবাকে দীর্ঘকাল বাচিতে দেখা যায়। কাচা-কল! 
কবায়-গুপযুক্ত, এ জন্য গ্রহণী, ও আমাশয় রোগে, তরকারীর 
মধ্যে কেখল কাচ-কল1 ও কই, মাগুর, সিঙ্গি, বা ছোট পোন! 
মাছের সঙ্গে ঝোল করিয়] খাওয়াতে হানি নাই। 

স্থৃপর্ু বেল, মিষ্ট, স্িগ্ধকর ও কষায়-গুণযুক্ত, ও বেশ পুষ্টিকর । 
মপক ও ছোট জাতের বেল আমাশা-রোগের-মহোৌষধ । উত্তপ 
করলার ভিতর দিয়া উহার বাহিরের ছাল পোড়াইবে, এবং 


৯১ 
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পুর ৭৮ ঘণ্টা কোন শীতল স্তানে রাখিয়া দ্দিবে। অর্থাৎ বেল 
সকালে পোড়াইলে, বৈকালে থাওয়া যায়, এবং বৈকালে পোড়া- 
উলে পরদিন প্রাতে খাওয়া যায়। শিশুর এ রোগ হইলে 
বেলের সীস কাপভ-ছাকা করিয়৷ সিকি-কীচ্চা লইয়া অল্প মিসরী 
দির গ্রল ছাড়!, 'প্রাতে, বৈকালে প্রতাহ ছুইবারও খাওয়াইবে। 
বড ছেলে হইলে ১ কীাচ্চা পরিমাণে খাওয়ান বাইতে পারে। 
শিশু না হইলে, বেল কাপড-ছাকা করার দরকার নাই। 

গ্রীষ্মকালে শরীর ঠা! করিবার জন্য চিনি, বেল, এবং অল্প 
ঘোল বা তেঁতুল দিরা সন্বৎ, করির1 থালা-পেটে প্রতাহ শুাতে 
বা বৈকালে খাইলে উদরের কোন পীড়া জন্মিতে পারে না। 
দেশে গুলাউঠার প্রাছুর্ভাব হইলে জলঘোগের পরিবর্তে প্রত্যহ 
একবার কারয়া বেলের সব্বৎ থাওয়া অতি আবশ্যক । 

শুক খেজুর, কিস্মিন্‌, দ্রাক্ষা-ফল বা আনুর, মনকী, পেন্তা, 
এই সকল শুষ্ককল সচরাচর আকগানস্তান বা কাবুল হচ্চে 
আইসে। কিন্তু ত্র সকল টা কা থাটলে যেমন সহজে জীর্ণ তর, 
শুক্ষ অবস্থায় তেমন তয়না। এক্সন্য কিছু অধিক থাইলেই পেটের 
অস্থ জন্মার। আমাশয় ক! উদ্রাময়-পীলড়ায় এই সকল বিষ- 
তুলা । কোন ছাতুডিয়া-বৈদ্য একজন পুরাতন আমাশায়-পীড়িত 
রোগীকে কিস্মিস্‌ খাওয়াইয়া ঝটিতি পরলোক প্রেরণ করিতে 
চাক্ষুন দেখা গিয়াছে । তুক্ত-পেটে এই সকল থাইলে, কিন্বা এ 
সকল খাওয়ার পর রীতিমত আহার করিলে পেটের পাড়া, 
নিশ্চয় ভয়। 

ৰিলাতী-কুমড়া, চাল-কুমড়াঃ এবং গোল-মরিচ, বা লঙ্কা-মরিচ 
ও লবণ ।--বিলাতী, বা মিষ্ট-কুমড়ার বেশ রেচক গুণ আছে, 
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গ্রতাহ খাওয়া অবিধি। প্রায় সকল প্রকার ব্যঞ্তনেই প্রিরা- 
গোলমরিচ দির প্রস্তত হয়। তাহা খাইতে যেন ঝাল বোধ ভন 
না, এমত পরিমাণে মরিচ দেওয়া উচিত। তাহার অধিক 
থাইলে উদ্রের পাড় কিন্বা বাহ্য ব! প্রস্রাব করিতে জ্বালা বোধ 
ভয়। 

লঙ্কামরিচ, গোলমরিচ অপেক্ষা অধিক ঝাল । সমুদয় বাঙ্গা- 
লারা, বিশেষতঃ শ্রমজীবী মুসলমানেরা লঙ্কা বড থার। দেশার 
ফিরিঙ্গিরাও যথেষ্ট লঙ্কা মরিচ খায়। এক্ষণে ভিন্দুদের মধোও 
অনেকে মুড়ী-মুড়কীতে শর্ষপ তৈল মাখিরা কাচ] লঙ্কার সঙ্গে 
খাওয়ার জঘন্য অভ্যাস ভঠযাছে। স্ত্রীলোকেরা পুরুষ অপেক্ষা 
লঙ্কা অধিক খায়। প্রায় মাতালেরাও যথেষ্ট লঙ্কা খাইতে আর্ত 
করিরাছে । শ্রমজীবীদের মধ্যে অনেকের বিশ্বাস আছে যে পচা- 
মাছ, শুকটা-মাছ লোগা-মাছ ও-মাংস, লঙ্কা দিয়া ন। রা্ধিলে 
কাহার দোষ যায় না, এজন্য সদ্য মতস্যের "অভাবে যে সকল 
দেশে পুব্বোভ্্ শু বা পচ মাছ অধিক থাওয়া বায়, তথায় লঙ্কা- 
মরিচও অধিক বাবহার হয়। চট্টগ্রাম, সুদদারাম, ও ত্রিপুরা, 
প্রভৃতি স্থানে ও সমুদয় দক্ষিণ হিন্দুস্থানে সর্বাপেক্ষা আঁবক 
লঙ্ষা-মরিচ খায়। তেতুল শুষ্ক বা গলিত মতনোর প্ররুত 
জারক। কিন্তুলঙ্কায় তাহার বিজ্ঞাতীয় দুর্গন্ধ লুকায়িত হয়। 

লহ্কামবরিচ শরীরের বড় অনিষ্টকারী। উভাতে শ্রণভান 
লোকের! পিস্তশূল রোগে যথেষ্ট অসহুণীয় কষ্টভোগ করে। 
গলিত ব। শুষ্ক মৎস্য যথেষ্ট লঙ্কামরিচ দিয়া রোজ রোজ খাওয়া- 
তেই বাস্তবিক পিস্তশূপ রোগ জন্মে । বিশেষতঃ যাহারা এঁ সকল 
থাইয়। শারীরিক পরিশ্রম বড় করে না, তাহারাই অধিক 
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ভোগে । মুড়ী-যুড়কীঃ চিডা-ভাজা, চাউল"ভাজা, গুড়ঃ সারে" 
আঠার-ভাঙ্জা, এই সকল পাকাশয়ের জীর্ণশক্তি ধবংন করে ।% 

অত্তএব ধাহার] সবল শুস্াবস্তায় পূর্ণবয়স পাইয়া প্রথিবীতে 
দীর্ঘকাল থাকিতে ইচ্ডা করেন, তাভারা শ্বাস্থারক্ষার জন্য শ্বাস 
প্রশ্বাস দ্বারা বায়ু, ও পানীয়, এবং খাদ্য বিষয়ে মাহা যাহা 
অনিষ্টকর রোগজনক ব1 শরীরের ভানকর বলা গেল, তাহ! 
অতি সতর্কতার সহিত ত্যাগ করিবেন। 
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১। মনুষা উন্য়ভোজী অর্থাৎ আমিষ ও উদ্ভিজ্জভোজী, 
কারণ ৭৩, ৭৪, ৭৫ পরষ্টায় প্রদর্শিত হইয়াছে । ূ 

২। আহারের দ্বারা শরীরের ঢুইটী অভাব মোচন ভয় (১) 
শরীরের রচনা, বদ্ধন, ও সংস্করণ, এবং (২) শরীরের উত্তাপ 
রক্ষণ । 

৩। আভাখা ড্রবোর নাইট্্রাজিনন্‌ পদার্থের দ্বারা শরীরের 
রচনা, বন্ধন, ও সংস্করণ হয়, কার্বনেসির়স পদার্থে শ্বাস প্রশ্বাস- 
জর্নত শারীবিক উত্তাপ বক্ষণ তয়। 

৪। এলাবি্টমেন্‌ (ডিমের সফেদী) (কেজ্িন্‌ ছ্রপ্ধের ভান) 
ফাঈন্ন (রক্তের রেশা বা তন্রভ'গ) গ্লটেন (গমের স্থজিভাগ) 


% স্কবিজ্ঞ ডাক্তার বণেটের যতে লবণ অধিক খাহলে প্রো, বা বৃদ্ধ বয়সে 
চোকে ছানী পড়ে। বন্তমুত্র রোগে উচিত পরিমাণে জল পান ন1 করিলেও 
ছানী পড়িয়া শীত্র অন্ধ হয়। এঙ্জন্য এ নকল স্মরণ রাখা বড় আবশ্যক । 
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লেগিটমেনন্‌ ( ছোল! ছিম, বরৰ্টির বীচী ইহাতে ভুক্ত ), এবং 
(১) আরারুট, (২) সাগু, (৩) চাউল, গমের আটা, শর্কর], তৈল, 
ঘ্তও বসা প্রভৃতি ঝার্বণেসিয়স পদার্থে ভূক্ত। 

৫। জীব, ও টাস্তজ্জ এই উভয়ের আহার্যোর মধো বায়ু, ও 
জলই প্রধান। তন্ভিন্নর খনিঞ্জ ও অন্যান্য অচেতন পদাথকে 
উ্ভজ্জে আহার করে। আবার অনেক জীবের ভড়িজ্জ আহার 
করে, যেন একের ধ্বংসে অপরের রক্ষা ও বুদ্ধি। 

সমুদয় আছার্যযকে আর ছুই মতে শ্রেণীবদ্ধ করা যায়। প্রথম 
প্রকার ।--(ক) বায়ু, (খ) পানীয় ইহার মধ্যে জল, চা, কাফি, 
সর্বৎ, লেমনেড, সোভাওরাটর ও সুরা ভূক্ত । (গ) আমিষ। 
তন্মধো নাইন্রোজেন্‌ ও কাব্বণ পদার্থ জস্তবিশেষে নানাধিক 
পরিমাণে পাওয়। ষ'য়। (ঘ) উাস্তজ্জ। তাহাতেও নাইট্রোজেন ও 
কার্রণ নৃযনাধিক পরিষাণে পাওয়া যায় । ($) তৈল-পদার্থ বা 
প্র্ৃত-কার্বণ । ইহার মধ্যে উদ্ভিজ্জ হইতে প্রাপ্ত সর্প, জলপাই, 
ভেরণগ্ড, পোস্ত, ও নারিকেল গৈল প্রভৃতি নান! ভূক্ত হয়। 
মৎষ্যের মধ্ো সুজী, ইলশা, দুই, কাতল।, তিমি, প্রভৃতি জল- 
জন্ত যথেষ্ট পরিমাণে তৈল প্রদান করে। স্থল-জস্তর মধ্যে গো, 
মহিষ, ছাগ, গদ্ধত প্রভৃতির ছুধ হইতে প্রাপ্ত ত্বৃতঃ মাথন, এবং 
সমুদয় স্থুলকায়ী জস্তর শরীরে সঞ্চিত চর্বি বা বস! প্রাপ্ত হয়। 
' (চ) শর্করীয়-পদার্থ। ইহার মধ ইক্ষু, খর্জ,র, তাল, প্রভৃতির গুড় 
এবং গো! মহিষাদির ক্ষীরজ শর্করা, ভুক্ত । (ছ) অপৃপ বা নীরস 
পদার্থ টুহার মধ্যে আরারুট, সাগুদানা, ট্যাপিওকা, গোধুম, 
তুল, প্রভৃতি তুক্ত। নানাপ্রকার লাবণিক পদার্থ যথাসানান্য 
লবণ, ফস্ফেট, অপ্লাইম্‌ গ্রভৃতি। আহার্ষের দ্বিতীর প্রকার 
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বিভাগ এই ।--(ক) বাধু বা ফুম্ফৃসীয় ভক্ষা, এবং (খ) তরল, ও 
(গ) অদ্রব বা ঘনীভূত 'আহাধ্য । শেষোক্ত ছুই দ্রবাকে পাকাশয়ী 
আহায্যে গণ্য । 

৭। বয়স, শ্্রী-পুরুষ, বাবসা, ও সুস্থ বা কুগ্নাবস্তা ভেদে 
আভারও ভিন্ন ভিন্ন হবে । বথ। শিশুদের ধাত উঠিবার পুরে 
ছুপ্ধত উচিত আহার,.পরে ক্রমে ক্রমে নানাপ্রকার অদ্রব-আভায্য 
খাইতে পারে। ঘুবত্বে নানা প্রকার অদ্রবআঞ্াধ্য, আবশ্যক । 
তাহাতে নাইটোজেন্‌ ও কার্বণ ঘথাউা্চত পরিমাণ থাকিবে। 
এ সকল পদার্থ শ্রমণ্পীবীদের সর্বাপেক্ষা অধিক খাওয়া 'আব- 
শাক,সামান্য পরিশ্রষীর। তদপেক্ষা! কম) এবং একেবারে শ্রমতান 
ব্যক্তির] সর্বাপেক্ষা কম থাইবে। এ সকলের পারমাণ ৯৯ 
পৃষ্ঠায় প্রদর্শিত হটয়াছে। 

বৃদ্ধাবস্থায় অলড়শ্দাত, ব! চর্বণশক্তি, থাকিলে যুবত্বাবস্তার 
ন্যায় শারীরিক পারশ্রমের নুানাধিক্যমতে আহারও নুনাধিক 
পরিমাণে করিবে । চর্বণ-শক্তর অভাবে শিশুদের মত ছুপ্ধাদি 
সামগ্রীই অধিক পরিমাণে খাইবে। পুরুষ অপেক্ষা স্ত্রীলোকের, 
শ্রমহীন হইলে, অল্প থাইবে, আবার শ্রমণীবী নারী অপেক্ষা ও 
শ্রমহীন স্ত্রীলোকেরা কম থাইকে। কোন্‌ পদার্থ কি পরিমাণে 
থাইতে হয়, ভাই] ৯৯ পৃষ্ঠায় দেওয়। গ্রিয়াছে ॥ 

৮1 দেশ ও ধাতু ভেদে আহারের বিভিন্নতা ভবে, যথ! 
শীত-গ্রধান দেশে ও শীত খতুতে টৈল বা বসাধুক্ত কার্ববণে- 
সিরন-লামগ্রী অধিক খাওয়া উচিত। গ্রীষ্ম গ্রধানদেশে ও শ্রীশ্ম- 
ধতৃতে নাইট্াঙ্গিন্স সামগ্রী; এবং অন্ন ও স্বিগ্ঠকারী পানীয় 
অধিক ব্যবহার করা শ্রেয়ং। 
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(৯) হৃক্ষ অপেক্ষা, মোটা বা দ্ববোর প্রকৃত অবস্থায় আহাধ্য 
দ্রন্য সঙ্গে ভ্রীণ হয়, কারণ ৮০ পৃষ্ঠায় দশিত হইয়াছে । তজ্জনা 
সিদ্ধ-পুলি পিঠা অপেক্ষা! সিদ্ধ-চাউল বা ভাত, ময়দার রুটি 
অপেক্ষা আন্ত-গোধ্ম-সিদ্ধ, ক্ষীর অপেক্ষা ছদ্ধ, সন্দেশ বা চিনি 
প্রকৃতি অপেক্ষা উক্ষুরস সহজে জার্ণ হয়। 

(১০) কোন একটা থাদা সামগ্রী জীর্ণ করিতে পাকাশয়ের 
যে জীর্ণ শান্তর প্রয়োজন,উহার চতুগুণ বলকারক দ্রব্য বাউছার 
সারভাগ জা করিভে পাকাশয়েরও চতুগুণ জীণ-শক্কির প্রয়ো- 
জন হয়। যথা এক পোয়া হুন্ধ খাইতে পাকাশয়ের জ্বীণ-শক্তির 
বঙ দরকার,তাহার ৪1৫ গুণতুপ্ধে যেএক পোয়া ক্ষীর প্রস্তুত হয়, 
তাত জীণ কারতে পাকাশয়ের ৪1৫ গুণ জীণ শক্তি আবশাক হয়। 

(১১) মোটা সামগ্রা (যেমন দাল ভাত) 'প্ররূত ক্ষধার- 
অধিক খাইতে লচরাচর স্পৃহা প্রন্মে না। কিন্তু ্থঙ্গাত সারবান্‌ 
সামগ্রী শ্বাদেন্দ্রিয়কে প্রতারত করাতে তাহ ক্ষুধার আধক 
থাওরা যায়,এজন্য তাহাতে উদরের রোগ জন্মে । এই কারণ শ্রম- 
জীবার] দৈন্যাবস্থা প্রযুক্ত স্থুলভ মুলো মোটা-সামগ্রী খাভতে বাধা 
হওয়াতে তাভাদের উদরে অন্থখ প্রায় হয় না, এবং ধনাঢা 
ব্যক্তির বহুমূলা সারবান সামগ্রী প্রতি-নিয়ত আতিরিক্ত পার- 
মাণে থাইয়। নার্পা রোগে কষ্ট পার। 

(১২) যাহাদের জীণ-শক্তি প্রবল,তাহারা তৈল, দ্বত,মাংনাদি 
অতিরিক্ত পরিমাণে থাইলেও তাহ জীর্ণ করিয়া ফেলে । কিন্তু 
আমাঞ্জের গ্রীম্ম-প্রধান দেশে তাহ! শরীরের পুষ্টির জন্য অনাব- 
শাক হওয়াতে .এঁ সকল,চম্মের ভিতর দিগে ক্রমে নাজ্স,বা সঞ্চিত 
হওয়াতে শরীর শীত্র স্থল হইয়া পড়ে | পরে বিষ-ব্রণ (কাবঞ্কল,) 
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বা বমৃত্র (ডারেবিটীস্) প্রভৃতির গুরুতর পীড়। জন্মিয়া শরীরের 
বস. পু'জ্‌ বা শিরায় পরিবন্তিত হওত ক্ষত দিরা, ব। গ্রশ্রাবে 
দ্রব হইয়া নয়ত নির্গত হয়। 

(১০) স্থংলকারীর অশ্ন রোগ, ও সাময়িক-তেদ ও বমি, শরী- 
রকে শ্বাভাবিক করিবার জনা প্রকৃতির উদ্যম মাত্র । অর্থাৎ 
ভ্রলপূর্ণ পাত্রে আরে! জল ঢালিলে যেমন স্কানাভাবে জল উপচে 
পড়ে, তেমন অনাবশাকীয় বা অতিরিক্ত আহাধা দ্রব্যাদি কখন 
কখন ভেদ বা বমি হইয়া পরীর হুইতে নিগত হন্ব। তাহাতে, 
শরীরের বিশেষ কোন হানি করে না। প্রকৃত অল্নাপত্ 
রোগে শরীর শীর্ণ হুইয়া বায়, এবং পাকাশয়ে অনিষ্টকর 
অন্ন অধিক পরিমাণে উৎপত্তি হয় । কৃত্রিম অল্প-পিত্ত রোগে 
শরীর স্থল এবং পাকাশয়ে অগ্লের হাল দেখা যার়। কালেই 
ছার] নেবু বা তেঁতুলের সর্বৎ ও লিমোনেড, প্রভৃতি পান 
করিলে বরং ভাল বোধ করে, কেনন। অন্তর ঘ্বতপক খা গুরুপক্ক 
মিই-সামগ্রীর প্রকৃত জারক। 

(১৪) শৈশবাবস্থায় ষতদিন দাত উঠে না, তত্তদিন ছুগ্ধই 
প্রকৃত আহার। দাত উঠিতে আরস্ত করিলে ক্রমে ত্রষে অদ্রৰ 
পদার্থ দুপ্ধের সঙ্গে থাওয়াইবে । পরে মৎস্য অল্প অল্প ভাত তর- 
কারী ও দাল খাইতে আরম্ভ করিবে। শরীর স্থল হইলে, আর 
ছুধ খাওয়ার আবশ্যক করে না। শিশুদের আহার চারি ঘণ্টা 
অন্তর অন্তর প্রত্যহ চারি পাঁচ বার করিয়া! দিবে, এবং থাইতে 
অনিচ্ছা প্রকাশ করিলে আর দিবে ন!। পু 

বালক বালিকার! শ্বাদেন্দ্িয়ে প্রতারিত হইয়! থাওরাতে 
যথেষ্ট অত্যাচার করে। তখন বিশেষ সতর্কতার আবশ্যক। 


খাদ্য বাষগ্রী | ১২৯ 


(১৫) যুবত্বাবস্তায় যে পরিমাণে মাভার করা উচিত. তাহা! 
৯* পৃষ্ঠায় দেওয়া হইয়াছে । শ্রণ্জাবা,ও শ্রমাবহীন ব্যাক্ত ভেদে 
আহারের পরিমাণও তিন ভিন্ন। 

বুদ্ধাবস্তায় চব্বণ-শক্তি থাকিলে বুবত্বাবস্তার ন্যার শারীরিক 
শ্রমের ন্যনাধিক্য মতে আনার করা মার়। চব্বণ শান্ত অভাবে 
শিঞদের নায় তরল আভাযা-দ্রবা খাইতে তয়। তন্মধো গে! 
নঠিষাদর তপ্ধ সব্বোৎকুষ্ট, কেননা চব্বণ শান্তর অভাবে 
তাভার] অদ্রুণ পদার্থ জাণ কারতে পারে না। কন কাতরম দন্তেগ 
এাঠাবো আদব খাদা চব্বণ ক্করিরা খাতলে বেশজগীণ ভয়। 

ধাদ্ধঝ্যাবস্তার দরের কোন স্াধী-পীড়া না| থাকিলে 
প্রাত নিরত আঠিফেন সেবন করা অনাংশাক। ছদ্ররাময় 
প্রাঙতি পীড়া থাকিলে খভদশী চিক্িৎনকের ব্যবস্থা মতে তাহা 
অল্প ব্যবহার করাযায়। বুদ্ধাবপ্তায় শরীর কৃশ হইলে, প্রতাত ৪ 
খুণ্টা অগ্তর অগ্তর বথেঈ পরিমাণে দ্বপ্ধ থাইবে, তাহাতে পাতল। 
বাহা ভইলে আৰশ্যাক মতে সময় সময় দিকি রতি আকং 
থাওয়াতে হানি নাই । দুপ্ধীকোন মতে জীর্ণ না হইলে, মাথন- 
তোলা দদ্য তুধ ততপরিবর্তে খাইবে, কিন্বা ভাতের সঙ্গে প্রতাভ 
চই কি তিনকীাচ্চা পরিমাণে ঘ্বৃত বা মাথন খাওয়ার অভ্যাস 
কিবে। 

(১৬) স্থুলকায়ী-বাক্তিদের যে প্রায় অদ্ধবয়সের পুর্ধে মুত্তা 
হয় তাশার কারণ পুব্বে বলা হইয়াছে । অতএব যেকারণে 
মব্য স্থূল হয় তাহা স্মরণ রাখিয়া সঞ্লে তাহা নিবারণের চেষ্টা 
করিবেন। বথ] (১) কারিৰক পারিশ্রমকে নীচ কাধা ও কেবল 
আঁশক্ষিত শ্রমজীবীরই উপযুক্ত মনে করিয়া নিক্কিয়া হইয়া 
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থাকা, (১) পৈত্রিক বা শ্বরুত ধনের অপব্যয়, অর্থাৎ অর্থ ব্য 
দারা ভূত্যাদ্দির দ্বারা শারীরিক ও জীবন রক্ষণের, সমুদয় কার্য 
নিব্বাভ করিয়া স্বয়ং অললভাব অবলম্বন করা (৫) কিন্বা ভদবস্তায় 
স্বর সেবন ও লম্পটতার দ্বারা আয়ুক্ষয় করা। (8) তৈল, বা 
বসাধুক্ত মৎসা মাংস এবং ঘ্বত, শকপাবুক্ত নানাবিধ মিষ্ট সামগ্রী 
প্রতি-নিয়ত বাবহার করতঃ শরীর স্থূল করা। পল্লীগ্রামে 
গাড়ী বাপান্ঠী অপ্রাপ্য হওয়াতে, অথব) তাহ] চালাইবার ভাল 
রাস্তা না থাকাতে, ধনাঢা লোকেরা কিয়ৎপরিমাণে কায়িক 
পরিশ্রম না করিয়া দ্রিনঃপাত করিতে পারে না । (৫) কিন্ধ কলি: 
কানায় ভাল ভাল গা্ভা ও পান্ধী থাকাতে, ধনাঢ়া লোকেরা 
একেবারে নিাক্দ্রয় হইয়া থাকে । অতএব কলিকাতা প্রভৃতি 
প্রধান নগরে ধনের কুব্যবহারহ সকল প্রকার অনর্থ ও অকাল 
নৃত্যুর মূল কারণ। 

(১৭) দেশে ওলাউঠার প্রাতুর্ভাব হইলে অপক-ফল, গণ্লতু 
লোণা, বা! শুষ্ক মৎসা-মাংস, দাল, শাক, বা! সবাজ দিয় উদরপূর্ণ 
আহার,তাযাদি নিষেধ। এবং এ সাংঘাতিক রোগে আক্রান্ত তও- 
য়ার কুচিস্তা মনে সর্ববদ| ন] রাখিয়া, স্ুশ্রাবা বাদা, বা সঙ্গীতাদি 
দ্বারা মনকে নিবুক্ত রাখিবে । কিন্তু তজ্জন্য রাত্র-জাগরণ করিবে 
না। , 
(১৮) নানাগ্রকার খাদা দ্রব্যে কি পরিমাণে নাইট্রোজেন্‌ 
ও কার্কণ্‌ আছে তাহা বথাস্তানে দেওয়া গিয়াছে। শ্রমজীবী, 


শ্রমবিষ্ঠীন ও পামানা পরিশ্রমকর ব্যবস1 অনুসারে কোন্‌ পদার্থ 


কি পরিমাণে খাইতে হয় তাভার জায়ও ৯৯ পৃষ্ঠার দেওয়! 
গিয়াছে । যাহারা মাননিক পারুশ্রমের কাধ্য [নয়ত করে, 
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তাহার! মন্তিক্ক পুষ্টিকর বসাহীন মৎস্য ও মাংস, আহার কিছু 
আধক করিতে পারিলে ভাল হয়। 

(১৯) মাংস। গ্রীম্মকালে মাংসে শীঘ্র ছুর্গন্ধ হয়, এজন্য 
যে বেলা আহারের জন্য কোন জীবকে বধ করা যায়, সেই 
বেলাই তাহা রন্ধন করিয়! খাওয়া উচিত। শীতকালে রাত্রে 
বধ কর! পশুর মাংস পর দিনে খাওয়। যায়। ছুগন্ধবুক্ত মাংস, 
লোণা বা শুষ্ক মাংস শরীরের অনিষ্টকারী, এবং প্রারই উদরের 
পীড়া জন্মায় । সদা মাংসের পরীক্ষিত গুণ এই ।--উহ] দেখিতে 
বেগুনী-মিশ্রিত টউকৃটকে-রাঙ্গ।, দান] দান। চার্বি বা বস উহার 
মধ্যে মধ্যে দেখা যায়। উহাতে আঙ্গুলের টিপ বসে না, এবং 
উহাকে চিপড়াইলেও জলার্রের মত আঙ্কুল ভিজে না। সদ্য 
মাংলে অতুষ্টিকর-গন্ধ নাই। পশুর হার্ট, লিবার, বুক্ধক, জিহ্বা, 
প্রভৃতিও টাট.ক! হলে খাওয়া যায়। 

(৯০) দুগ্ধ । দোয়ামাত্র ঈষদুষ্টাবস্থার পাওয়া গেলে কাচা 
হুপ্ধ সিদ্ধ না করিয়া! খাওয়াযার়। নচেৎ অল্প গরম করিয়া 
খাইতে হয়। অনাবৃত পাত্রের ছুপ্ধ অপকারী। শৈশব,ও বাদ্ধকা- 
বস্থার ষখন চর্বণ-শক্তি থাকে না, তখন ছুপ্ধই একমাত্র পুষ্টিকর 
আভাধ্য। উহ্থার মত অন্যান্য দ্রব্যে শরীরের ভ্ভালরূপ পোষণ 
হয় না। দুগ্ধবতী গো মহিষাদি পশুর পালানের অগ্রভাগে ক্ষত 
জন্মিলে, নেছুদ্ধ স্বাস্থ্যকর নহে, এবং তাহ? কখনও কীচা খাইবে 
না। দুধের পরীক্ষা ৫৬ পৃষ্ঠা দেখ । অপরিষ্কার জলমিশ্রিত- দুগ্ধ 
আতিশয় অনিষ্টকর। 

(২১) মত্স্য। পেট-রোগাদের পক্ষে, এবং আমাদের গ্রীম্ম- 
প্রধান দেশে মাংদ অপেক্ষ। ছোট মতন্য আধ উপকারী, ও 
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জীর্ণ কর। ছোল, মটর, অবহর, প্রভৃতির দাল অপেক্ষা বশা- 
ভীন-শাদা বর্ণের মতসো কার্বণ ও নাইন্টরোন্জেন্‌ এই উভয় 
পদার্থের স্ভাগ অল্প। মৎস্য মন্তিষ্ষের বিশেষ পুষ্টিকর, এজন্য 
মানসিক পরিশ্রমকারীদের বিশেষ উপযুক্ত । পঁচা বা শুকটা 
মাছ শ্রনবিহীন মন্ুষ্যদ্দের পক্ষে অপকারী। টাট.ক1 মাছের 
পরীক্ষ1--জিয়ন্ত মাছ নড়ে, সদ্য-মরা মাছের মাথা ধরিয়া নেজ 
উত্ত করিলে সেই ভাবেই শক্ত বা মলড হইয়া! থাকে । পঁচা তলে 
নেজ যেণ্দক সেদিক ছুমড়ির়া পড়ে । আবার পঁচা মাছে আঙ্গুলের 
টিপ বসে, এবং উহ্থার স্বাভাবক আযটির] গন্ধ ছাডাএক প্রকাঞ্ 
পঁচ। ছূর্গন্ধ পাওয়া যায়। কই, কাতলা, প্রভৃতি বসাযুক্ত বড বভ 
মতসা, এবং ইলস', মুজী, প্রভাতি সতৈল ছোট মৎস) আধিক 
খাইলে উদরের পীড়া জন্মে। 

(২২) কচ্ছপের মাংস শ্থলচর জন্তর মাংস অপেক্ষা সহজে, 
এবং জলচর মতসা অপেক্ষা বিলম্বে, জীর্ণ হয়। অর্থবরোগে 
অনেক দেশীয় বৈদ্য কচ্ছপের মাংস খাওয়ার ব্যবস্থা করে। 
কচ্ছপের ডিম-ভাঙ্ষা বড় স্থস্বাদ। 

কাকড়1, চিক্ষড়ি, প্রভৃতি খাইতে বেশ ক্ুচিকর, কিন্তু 
আমাশা ও উদরাময় রোগে অতিশয় আঅনিষ্টকর। 

(২৩) হংন এও কক্কুটেব ডিন্ব মতি পুষ্টিকর খাদ্য ও মাংস 
অপেক্ষা! সহঙ্ে জীর্ণ ভর । কাচা ডিম খাইতে পারিলে ২1৩ ঘণ্ট' 
জাণত্য়। আদ্র-সিদ্ধ ডিম কিছু বিলম্বে পাক পায়। কিন্ত 
পুর্ণ সিদ্ধ শক্তডিম্ব জার্ণ হইতে অন্ততঃ মাংসের তুলা সময় 
আবশ্াক করে। পেট রোগার৷ পোর্ট-ওয়াইনের সঙ্গে প্রত 
একবার করিয়া মাদ থানা, ও নন হইলে একট] করিয়া কাচ! 
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ডিম প্রাতে খাইতে পারে । যাহাদের কোষ্ট কঠিন ও জীর্ণশক্তি 
প্রবল তাহার! ছুই বেল! হুদ্ধ, বা চার লঙ্গে একটা] কাচা ডিম 
বেশ খাইতে পারে। 

(২৪) তৈল, দ্বত্ত, বসা ।--এসকল শীত গ্রধানদেশে প্রধান 
আহার্য্যের মধ্যে গণ্য । এ সকলে, পৃর্বে-প্রদর্শিত দ্বিবিধ কারণে 
শরীরকে উঞ্ণ বাগে । এদেশে যাহার্দের জীর্ণশক্তি প্রবল 
তাহার] তাহা খাইলে স্থল হয়; পেটের পীড়া থাকা অবস্থায় 
খাইলে এ রোগ বো বুদ্ধপায়। যাহাদের জীর্ণশক্তি ভাল,অথচ 
বথেষ্ট শারীরিক পরি শম করে, তাভারা এই সকল দ্রব্য খাইলে 
বিশেষ হানি হয় না। নেবুঃ তেঁতুপ, প্রভৃতি অল্ন পদার্থ তৈল, 
ও বসার প্রকৃত জারক। তৈল ব1 বস৷ অধিক পরিমাণে খাইলে 
রেচকতা! গুণ প্রকাশ করে। অতএব প্রথমতঃ ১০।১৫ ফোট। 
করিয়া খাইতে আরভ্ত করিয়। সহাগুণ অন্রসারে ক্রমে বাড়াইতে 
হয় এরও, বা ভেরও, শর্মপ, পোস্ত, ও জলপাই, প্রভৃতি সকল 
প্রকার ভৈলেই নুনাধিক পুষ্টিকর গুণ আছে। 

(২৫) ছোল।,বুট,উতাদি।-_রাত্রে ভতিজান আন্ত-ছোলা,মটর, 
ব্ুগ,বা কলাই চিনি দিদা সকালে চিবাইয়! খাইলে বিশেষ পুষ্টিকর 
হয়। যে ছোলা বা মটর নেই বৎসরে জন্মে, তাহ! সেই ৰৎসরেই 
থাইতে হয়। অধিক পুরাতন ৬ইলে ভাল সিদ্ধ হয় নাও শীঘ্রীর্ণ 
হয় না| যেই বেলা! এই সকলকে দ্াল করিয়া খাওয়! যায়, মেই 
বেলামাংস ঘ্বতপক্ষ সামগ্রী গ্রভৃতি খাওয়া! অবিধি) নচেৎ উদরের 
পাড়া হইতে পারে । যুগ, ও নশুরি সর্বাপেক্ষা সহজে জীর্ণ হয়। 
কলাইতে যথেষ্ট তৈল আছে, এজন্য তাহ] নিয়ত অধিক পরি- 
সাণে থাইলে শরীর স্থল হয়। ফণতঃ দাল যত নৃহন হর, ততই 
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ভাল, কিন্ত চাউলের সম্বন্ধে ইহার ঠিক বিপরীত । বুট-কড়াই- 
ভাজ! উদরের অতি অনিষ্টকর। এই সকলের কারণ যথাস্থানে 
প্রদর্শিত আছে। 

(২৬)তগুল।-_-ইছা! হিশুপ্কানের অধিকাংশ লোকের একমাত্র 
থাদ্বয । গোোট! ও রাঙ্গাটিয়া চাউলে পুষ্টিকর গুণ অধিক,এজনা শ্রম 
জীবীর! শাদা সরু চাউল খাইয়! তৃপ্তিবোধ করে না। শারীরিক 
শ্রবিহীন ধনাঢ্য বাক্তিঙ্গের না শুভ্রবর্ণের সকু--চাউলই ভাল। 
নৃতন চাউল অপেক্ষা পুরাতন চাউল অধিক জীর্ণকর। আতপ 
চাউল অপেক্ষা, সিদ্ধ চান্টল অধিক পুষ্টিকর, ও ৰলকারক- 
কারণ সিদ্ধ করাতে উন্থার অধিকাংশ অপূপ পদার্থ বলকারক 
টেনে পরিণত হয়। ভাত অপেক্ষা, চাউলের আটার রুটি, ব1 
পিষ্টক অজীর্ণকর, কারণ পূর্বে দর্শিত হইয়াছে । পেট পুরির়া 
ন1 খাই! অল্প ক্ষুধা রাখিয়া খাইলে ভাত সহজে জীর্ণ, ও শরীর 
অধিক সবল হয়। নিঃশেষ কৰিয! যাড়-গাঁল! ভাত সহজে জীর্ণ 
হয়। পু 

(২৭) হাতগড়1, ও পাঁওকটি ।--এদেশে হাতগড়া রুটি অধিক 
লোকে থায়। ইউরোপীয়ের! ও দেশীয়--ফিরিজির] পাওকটি 
থায়। শেষোক্ত রুটি অধিক বলকারক। র্াাস্তারধারের রুটিতে 
যথেষ্ট খালু ও ধুলা মিশ্রিত হয়, এবং রুটি বাবসায়ীর। হুজির সঙ্গে 
অন্য প্রকার ম্থুলভ-মৃল্য আটাও মিশ্রিত করিয়া দের, এইজন্য 
তাহা! বড় জীর্ণকর নছে। দেশীয় ব্রাহ্মণের যে রুটি-বিসকুট, 
বিভ্রী করে তাহাতে অধিকাংশ চালের আট মিশ্রিত থাকে, 
সেজন্য তাহা তত পুষ্টিকর হয় ন1। 

(২৮) হাত-গড়। কুটির বধ্যে মোট! রুচি জলেক্ষ! পাতলা! ফু. 
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কটি অধিক জীর্ণকর । পাল! রুটি অপেক্ষা পরেট1 জীর্ণকর। কুটি 
অপেক্ষা ঘ্বতে ভাঞ্জা লুচি অধিক বলকর, এবং যোটা লুচি 
অপেক্ষ! পাতল! লুচি, ও ঘ্বৃতে-ভাঙ্ণ পরেট! অধিক জীর্ণকর, ও 
পুষ্টকর। কট অপেক্ষা ভাত অল্প বলকারক কিন্তু সহজে জীর্ণ হয়, 
অহএব জর-রোগিদের ভাতের আগে কটি-পথ্য দেওয়া অসঙ্গত। 
উদরাময় বা আমাশ! পীড়ায় রুটি-পথয জতি অনিষ্টকর। দাল, 
পাওরুটির পরীক্ষা যথাস্থানে আছে। 

- (২৯)বিলাতী-আলু, ভূই-আনু,ইত্যাদি ।--সকল প্রকার আলু 
অপেক্ষা বিলাতী-আলু বলকারক। মান-কচ্‌ ও ভূ'ই-আলু প্রায় 
সমতুল। কোন কোন মানক্চুৃতে গল৷ চূল্কায়, তাহার ওষধ 
তেতুল, তৈল বা ঘ্বতের কুলকুচী। আলুতে পেটভারী করে। 
আটিকচুতেও পুষ্টিকর গুণ অল্প আছে। 

ূ (৩+)ইক্ষু,বা খর্জ,র রস, শর্করা, সন্দেশ, মিঠাই, ইত্যাদি ।-- 
ইক্ষু, তাল, খেজুর, প্রভৃতির রসে গুড় হয়,এবং গুড় হইতে শর্কর! 
হয়। পর্করা,ছানা,ঘ্বত,প্রভৃতিতে নান। প্রকার সন্দেশ)ও মিষ্টসা- 
মগ্রী হয়। ইক্ষু,র্জ,র) ও ভালবৃক্ষের সম্য-রস,বুমিষট,লিগ্জকর,ও 
পুষ্টিকর পানীয় ! গুড় ও চিনি অত্যন্ত মি, এবং অধিক খাইলে 
পেটের অস্থুখ করে। এই সকল, ও নান৷ প্রকার মিষ্ট সামগ্রী 
থাওয়াতে শরীর সবলন! হইয়া স্থূল হয় । ইহাদের শেষ বহুমুত্র 1 
ৃষ্টাতাদি রোগ প্রায় হইয়! থাকে । ছেলেরা,বৃদ্ধেরা,এবং কৃশাণু 
যুবক, যুবতীরা, ও শ্রমজীবীরা, যিষ্টসামগ্রী খাইয়] জীর্ণ করিতে 
পারিজ্ল বেশ সবল হয়। কিন্তু শ্রমবিহীন ব্যক্তির] তাহ1 থাইয়। 
জীর্ণ করিতে পারিলে শীস্ত স্থল হুইয়া পড়ে । 

(৩১) সদ্যমধু প্রার ঘ্বৃত চিনির তুল্য পুিকর,ও স্ুলকর। অধিক 
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খাইলে পাতল1 বাহা হয়। জলে-অদ্রব বটি, চর্ণ, বা অন্যান্য 
ওষধ,নধুর সঙ্গে মিলাইয়] খাওয়ার বড় স্থখিধা। আবার মধুতে 
মিশাইয়। বিশ্বাছু ওষধ ছেলেদের বেশ খাওয়ান যার। 

(৩২)আম,কাঠাল,ইত্যাপি সুমিষ্ট ফল।-- মিষ্ট অভ্র শরীরের 
বিশেষ পুষ্টিকর, এবং সমুদয় ফলের মধ্ো শ্রেষ্ঠ । মালদছে 
গোপাল-ভোগ নামক আম সকলের উৎক্ুষ্ট) এদেশে তাহাকে 
বোম্বাই আম বলে। আমের রন অধিক খাইলে পেটের পীড়া 
হয়। অন্র-আম অল্প থাইলেও অনুথ হয়। আমসির-টক 
খাইতে ভাল। আমসত্বে প্রান ধূল৷ বালুমিশ্রিত হইয়া থাকে, 
এজন্য তাহাতে পেটের অসুখ করে। 

(৩৩)পাকা-কাঠালের রস থাইভে বড় মিষ্ট,কিন্ত্ উদরের পীড়া 
জন্মার। কাঠালের স্থপক্ক-বীচী,ছোল! ও মটরের তুল্য পুষ্টিকর, এবং 
বাঞ্জন করিয়। খাওয়! যায়। কীচা-কাঠালে, ইচড়ের ডালন। হয়। 
কাঠালের সত্ব অধিকদিন রাখা যায় না। 

(৩৪) কাচা-নারিকেল, বা ডাবের জল অতি নিগ্ধকর ও শ্বন্বাছু 
পানীয়। ঝুনা-নারিকেলের শাস অজীর্ণকর,কিন্ত উহার নিঙ্গড়ান 
হ্ধের ন্যায় রস খাইতে বড় মিষ্ট, ও পুষ্টিকর হয়। সদ্য নারকেল 
তৈল প্রার স্বৃতের ন্যায় পুষ্টিকর; ও স্ুলকর, এবং এঞ্প্রকার 
সত্রাণ থাকাতে দেশীয় স্ত্রীলোকের! প্রায় তাহা চুলে লাগায়। 
বাখরগঞ্জ, ও ষশোহুরের লোকের! প্রায় সকল ব্ঞ্জনেই নারি- 
কেলের শ*স দিয়া রন্ধন করে। 

(৩৫) বেদানা, ডালিমঃজামরুল, ও জাম । এ সকল প্রা অন্ন 
কষায় গুণযুক্ত। আনারস, মিষ্ট, অস্ত ও সিদ্ধ গুণযুক্ত। 
পেয়ার) ঈষৎ মিষ্ট, অমন, ও কষায়। কুল অমন ও ঈষৎ মিষ্ট। 
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কুটি, তরমুক্ষ,। ও খরমুক্ধ নিগ্ধীকর, এবং প্রায় মিষ্টান্বাদ 
রহিত। এই সকল নুানাধিক পরিমাণে তৃষ্ণা নিবারক, 
ও লিগ্ধকর। কিন্তু পক ব1 সবুপ্ধ অবস্থায় এসকল অভি অনিষ্ট 
কর, এবং উদরের পীড়া ও ওলাউঠ! রোগের প্রাবলোর সমন 
স্পর্ম করাও 'অন্ুটিত পাক্ক। কলা 'মগ.লিদ্ধ ও পুথ্িকর। পাক! 
চ'টমকল।, অল্প পূরাত্বন তেতুল ও মিসরী দিয়া খাইলে,উদরামন়্ 
পাড়ার বথেষ্ট উপকার দ্বর্শায়। কীচাকল! ছোট মতস্যের সঙ্গে 
ঝোপ করিয়া আমাশা রোগীরা বেশ খাইতে পারে। 

(5৬) অপর ছোট বেল, আমাশা রোগের মঠোৌষধ । খাওয়ার 
নিয়ম যথান্তানে আছে, স্থৃপক বেল মিষ্ট, ও পুষ্টিকর,.কিস্তু অধিক 
খাইলে পেট ভারী করে। গ্রীষ্মকালে বিশেষতঃ ওলাউঠ। দেখ! 
দিলে, খালী পেটে প্রত্যহ পাকা-বেলের সর্ধৎ একবার খাওয়া 
উচিক্ত। 

| (৩৭) শু থজ্ভুর, কিস্মিস, আঙ্গুর, ৰ দ্রাক্ষা,মনকা, পেস্তা, 
প্রতি প্রায় অজীর্ণকর । আমাশা ও উদরাময় পাড়ার এই সকল 
বিষতুল্য। রীতিমত আহারাদি করিয়া এই সকল খাইলে, কিস্বা 
এই সকল থাইবার পর রীতিমত আহার করিলে, পেটের পীড! 
নিশ্চয় হয়। 

(৩৮) বিলাতাঁ কুমড়া,চালকুমড়া,গোলমরিচ, লবপ,লঙ্কামরিচ, 
ইত্যাদি ।--বিলাতী ব1 মিষ্টকুমড়1-ঘণ্ট করিয়া! থাইতে ভাল,কিস্ত 
উহার রেচকতা গুণ আছে, এবং প্রতাহ খাইলে পেটের অন্থথ 
করে। ালকুমড়া,ব1 লাউয়ের ঘণ্ট,প্রত্যহ থাওয়! বায়।এই সকলে 
গ্রার পুষ্টিকর গুণের অভাব। গ্রিরা গোলমরিচ ব্যঞ্জনকে স্শ্বাহু 
করে কিন্ত ঝাল বোধ হুর এমত অধিক খাইলে ক্ষুধার হানি করে। 


১৩৮ আযুবর্ধন| 


লঙ্কা! মরিচ ঝড় ঝাল এবং শরীরের অনিষ্টকারী। অধিক লবণ 
থাইলে গ্রৌঢাবস্থায় চোকে চ্ানী পড়ার আশঙ্কা থাকে। 

(৩৯) গলিত মৎম্য বা শু মনা অধিক লঙ্কামারচের সঙ্গে 
রন্ধন করিলে অপকারী হয়ন1 বলিয়া যেশ্রনজীবী গোকের বিশ্বাম 
আছে তাহা ভ্রমাত্বক। অগ্রই তাহার প্রকৃত গারক। প্রতাহ 
বরূপ ব্যঞ্ন থাইলে শ্রমবিচীনবাক্তিদের প্রায় পিতুশূল ঘা উদ. 
রাময় রোগহয়। দেশীয় ভ্ত্রীলোকেরা, ও মদাপায়ীরা লঙ্কা থাইতে 
ভাল ৰাসে। 


চতর্থ অধ্যায় । 


ব্যায়াম । 


*স্থবাযু ভক্ষণে কভু অজীর্ণ হবে ন!। 
ব্যায়ামে লভিবে তাহ, ধনেতে পাবে না ॥% 


তস্ত,পর্দও শর্টরকে যথোচিত মতে প্রতাহ চালন! করার 
মাম ব্যায়াম। চালন! বা গতি দ্বিবিধ গ্রকার। (১) অনিচ্ছ। 
ও 1২) স্বেচ্জাধীন । শ্বাস প্রশ্বাদের সঙ্গে প্রতিমুহূর্ত বক্ষের পেশীর 
চালনা,হ্বৎপিগ্ডের সঙ্কোচন প্রনারণ,শরীরে রক্তপরিচালনা অন্ত্রের 
চালনান্বার। মলত্যাগ, জ্রঠর। বা জরায়ুর সক্কোচনদ্বারা প্রস্রাব- 
বেদন! ও পরে সস্তানগ্রসব,ইত্যাদ্দি সকলই প্রকৃতির শাসনে ঠিক 
মতে নির্ববাহুহয়,এবং আমাদের ইচ্ছার অধান নহে । এজন্য এস- 
কলকে স্বাধীন পেশীর চালন। বল! যায়। উপবেশন, দণ্ডায়মান, 
গমন, দৌড়ন, অস্বারোহণ, ও হস্ত) পদ, ও মস্তকের নানা 
চালনাকে ন্বেচ্ছাধীন পেশীর গতি বলে, ৰেননা নিজ ইচ্ছ! 
বিনা এই সকলের চালন। প্রায় হইতে পারে না। শই শেষ 
প্লরকার চালনাকে, বিশেষতঃ যেইন্ধপ চালনায় শরীরের অধিক 
ংখ্যক মাংসপেশী পরিচালিত হয়, তাহাকেই গ্ররুত ব্যারাম 
বলে, এবং শরীর সবল, বা উচ্ছার স্বাস্থ্য বক্ষ! হওয়া, তাহার 
উপর অনেক নির্ভর করে। 
শরীর চালনায় আমর! কিক্ষুপে সবল হই, এই প্রশ্নের 
উত্তর এই যে।--শরীর চালনার মাংস পেশীর ক্রিস! বৃদ্ধি হয়, 
তাহাতে তাদত্াত্তরীয় কৈশিক ও বৃহৎ ধমনীতে রক্তের চালন! 


১৪, 1 আয়ুবর্ধীন | 


অধিক হুয়। কৈশিক রা অতি ক্ষুদ্র ধমনীর চালন! অধিক হইলে 
শরীরের সকল পদার্থে অধিক রক্ত গিয়া উহাকে পুষ্ট করে,আবার 
হৃৎপিণ্ডে গিয়! উহার ক্রিয়াও বৃদ্ধি করে । এবং হৃৎপিণ্ডের ক্রিয়া 
বৃদ্ধি হওয়াতে অধিক পরিষ্বাণে শোণিত তৎকর্তৃক ফুস্ফুসে 
তাড়িত হুয়,তাহাতে এ সকল অতিরিক্ত শোণিত বাধুতে পরিষ্কার 
করিবার জনা শ্বাস-প্রশ্বাস ক্রিয়াও বুদ্ধি পার, এবং তাহাতেই 
বাহিরের অধিক অক্যিজেন্‌ বায়ু রক্তে প্রবেশ করতঃ শরীরের 
অধিক পরিমাণে অপরিফার শোশিত সংশোধিত করে। এবং 
এ শোধিত-শোনিতে শরীরের পুষ্িসাধন করতঃ আমাদিগকে 
'মধিক সবল করে। 

ব্যায়াম বা পরিশ্রষের অভাৰে আমরা ক্রষে ছুর্বল তই, 
কারণ আমাদের প্রাত্যহিক আহার্যয-পদ্দার্থের সারভাগ, যাহ! 
রক্তে প্রবেশ করে, তাহাতে শরীরের অপরিষ্কার শোণিত বদ্থিত 
হইলেও তাহা! বাহিরের যথেষ্ট অল্পিক্ষেন্‌ বায়ুগ্বার! ভালরূপ পরি- 
স্কুত না হইতে পারিলে শরীরকে গ্রকৃতবূপে পুষ্ট করিতে সক্ষম 
হয় না । তাহাতেই তাহ! প্রায় শরীরের চর্বিতে পরিণত হয়। 

কামারের। ধম্কার সাহাযো তাহাদের হাপরে ব1 অগ্রিকুণ্ডে 
অধিক বাধু বাইয়া যেমন স্বর্ণ, রৌপ্যান্দির সংস্কার করে, তেমন 
শ্বাস-প্রশ্বাস বৃদ্ধি করিতে পারিলেই অধিক অক্সিজেন্‌ বায়ু 
শরীরের অপরিষ্ষার রক্ত-মোতে গ্রৰেশ করতঃ উহার সংস্কার 
করে। ব্যায়াম ব! শারীরিক পরিশ্রম যে শ্বাস প্রশ্বাস বৃদ্ধি করার 
একমাত্র উপার,তাহা। পূর্বে দর্শিত হইয়াছে । এবং নিয়র্ষিত পরি- 
বম করিয়া দেখিলে প্রতোকে টের পান্ধেদ । অতএর পরিশ্রমের 
তাবে আহাধ্য জব্যের সারাংশ শদীরের গ্রক্কত পু্িলাধন 
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কোনমতেই করিতে পারেনা । কাজে কাজেই ভাল আহারসন্তেও 
শগীর ক্রমে অন্থস্থ বা স্ুল হুইর়! পড়ে। 
পু্টিকর আহার, ও বিশুদ্ধ বাধুতে সর্বদ] বাস, এই দুইয়ের 
সঙ্গে, শারীরিক পরিশ্রমই যদি শরীর সবল করার আর একমাত্র 
উপায় হুইল, গপ্রতাহ কি পরিমাণ পরিশ্রম আমাদের করা 
উচিত তাহা জানা আবশ্যক । ইংলণ্ পরীক্ষায় স্থির হইয়াছে 
বে, ৮৯ মাইল সমান রাস্তায় চলিয়। যাইতে যে শ্রম হর, 
প্রতোক মধ্যম বয়স্ক যুবক প্রত্যহ সেই পরিমাণে পরিশ্রন্ 
করিবে। যুবতীর! তাহার তৃতীয়াংশ কম করিবে,অর্থাৎ ৫।৬ মাইল 
চপিয়! গেলে বে পরিশ্রম হয়, তাহার অধিক করিবে ন1। শীত" 
প্রধান দেশে বত পরিশ্রমের আবশ্যক, গ্রান্মপ্রধান দেশে তত 
নচে, এবৎ সবল শরীরে যেমত পরিশ্রঘ কপ্পিতে পারা যায়, 
ঢব্বলশরীরে তেমন যায় ন1। এক্ষন্য এদেশের অপেক্ষারুত ছুব্বল 
থুবকেরা ৫1৬ মাইল এ্রব্‌ং যুবতীর! ৩৪ মাইল জমান রাস্তায় 
চলিয়া] যাইতে যেপরিশ্রম হয়, সেই পরিমাণে শারীরিক শ্রম ব 
ব্যারাম করিলে যথেষ্ট হয়। গ্রীম্মকালের উত্তাপে আরো এক 
মাইল কমাইতে বাধ্য হওয়া যায়। 
যাহাদের ব্যবস! ব1 সাংসারিক কাধের গতিকে কিছু পরিশ্রম 
করিতে হয়, তাহারা সেই টুক ব্যায়ামের পরিশ্রম হইতে বাদ 
দেওয়াতে হানি নাই। কুগ্র অবস্থার পারশ্রম প্রায় অনিষ্টকর। 
আরোগোোর পরক্রমেক্রমে নিয়মিত পরিমাণে ব্যায়াম করিতে হয়। 
অনাবৃত, অথচ রৌদ্র হইতে রক্ষিত স্থানে পরিশ্রম করাতে 
যেমন উপকারী, গৃহের বদ্ধ বায়ুতে পরিশ্রম করাতে হেমন 
উপকার দর্শে না। 
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দেশীয় অন্তঃপুরবাসী স্ত্রীলোকের! রন্ধনাি গৃহ কর্ন স্বাস্থ 
রক্ষার উপযুক্ত পরিশ্রম করে বলিয়া অদুরদর্শী স্বার্থপর পুরুষের! 
মনে করিতে পান্রে, কিন্তু শ্নরণ কর! উচিত যে রন্ধন গুহেষে 
প্রকাণ্ড অগ্থি প্রজ্জবলিত থাকে, তাহাতে প্রী গৃহের অধিকাংশ 
অক্সিজেন বায়ু দগ্ধ হয়, এবং অবশিষ্ট যাহ] থাকে, তাহাও 
অঙ্গারের ধূমের সঙ্গে মিশ্রিত হইয়! দূষিত হয়, ও এ গৃহন্ট 
রমণীদের ফুস্কুসে তাহাই গ্রবেশ করে। এই অপরিষ্কার বায়ুতে 
কি তাহাদের শরীব্রের শোণিত ষথোচিত্ মতে সংশোধিত হইতে 
পারে? জলমগ্ন মন্থষ্য যেমন নিশ্বাস টানিতে গেলেই ফুস্কসে জল 
টুকিয়া পড়ে, ইহাদেরও নিশ্বাস টানিতে গেলে অনিষ্টকর অঙ্গার 
ধুম কি ফুন্ফুমে ঢুকে না? একারণে অস্তঃপুরাবন্ধ রমণীর! প্রায় 
অন্ুস্থ, কৃশ ও ছর্বল হয়, এবং তাহাদের গর্ভে যেসস্কান 
হয়, তাহারাও হীনজীবী, রুগ্ন বা হূর্বল হয়। বালাবিৰাহের 
ন্যায়, জ্্ীলোক অস্তঃপুরের বদ্ধ-বাযুতে থাকাতে, মধ্াম শ্রেণীর 
বাঙ্গালীর] ভবিষাতে সংসার হইতে বিলুপ্ত হওয়ার এক কারণ 
ৰলিয়] যে কোন শরীরতত্ববিৎ পণ্ডিত বলিয়াছেন,তাহ! পূর্বোক্ত 
কারণে নিতাত্ত অমূলক বোধ হয় না। 

যাহার! সর্বদ! যানসিক শ্রমে নিযুগ্ত থাকে, তাছাদের এক 
এক বার ১২ ঘণ্টার জন্য শারীরিক অমকরাও আবশ্যক, এবং 
যাহাদের শারীরিক শ্রমই প্রাত্যহিক ব্যবসা, তাহাদেরও' 
প্রত্যহ ২৩ ঘণ্ট। মানসিক শ্রম আবশ্যক করে। অর্থাৎ মস্তিষ্ক, 
মাংসপেশী, প্রভৃতি শরীরে যত প্রকার চলন-শীল যন্ত্র আছে, 
ইছাদের প্রতছ এক এক বার সক্রিয়, এবং এক এক বার নিক্রিয় 
অবস্থায় থাকা আবশ্যক নচেৎ এ সকল সামঞ্জসান্ধপে পুইও 
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বর্ধিত হইতে পারে না। নিদ্রাবস্থায় শরীরের সকল যন্ত্র বিশ্রাম 
ভোগ করে, এজন্য জাগ্রতাবন্থায় উহাদের কাধ্য করা আব- 
শ্যক। 

শরীরের যে অংশের কার্য অধিক করাযায়, সেই অংশৰ! 
অবয়ব অন্যান্য অবয়ব অপেক্ষা অধিক পুষ্ট, ও বলিউ ছয়। যথা 
কামারের! দক্ষিণ হস্তে ছাতুড়ি ধরিয়া লৌছে সর্বদা আঘাত 
করে বলিয়া তাহাদের দক্ষিণ বাছুর মাংস পেশী সর্বাপেক্ষা! 
বলিষ্ঠ এবং উরু ও পায়েরডিম কশ হয়।দীড়ীদেরও বাহুদ্ধয় সবল, 
পান্কী বা যান-বাহকদের হ্বন্ধ,ও পায়ের ডিম এইই অঙ্গ বলিষ্ঠ হয়, 
কেনন। পানবী্বন্ধের উপর রাখিরা ভাহাদের ক্রতগতিতে চলিতে 
হর। মুটির়ারা মস্তকে ভার ৰছে বলিয়া! তাহাদের গ্রীবার মাংস- 
পেশী ৰলিষ্ঠ হয়। ডাকুমা! ব1, পত্রবাহুকদের দ্রুতপদে চলিতে হয় 
বলির) তাহাদের পদদ্বয় বলিষ্ঠ, কিন্তু বাহৃদ্বয় তর্ব্বল হয়। এজন্য 
ব্যার়াম স্বরূপ, ডাকুয়ার1 কামারের কাজ, এবং কামারের1 ডাকু- 
যার কাজ করিতে পারলে, দুই অবয়ব সমতুল্যব্মপেবণিষ্ঠ হইতে 
পারে। ইহার স্থবিধা না হইলে কামারের] প্রত্যহ ছুই ঘণ্টা 
্রুতপদ্দে গমন করিবে, সেইরূপ ডাকুয়াদের কোন হস্তের কাধ্য 
প্রত্যহ কিছু কিছু করিতে হুঠবে। 

মগ্তিষ্কের কার্ধ;ও নানাবিধ । যথা বিচারশক্তি এক, বিবেক 
শক্তি আর এক স্থাতিশক্তি প্রথমোক্ত ছুই হইতে বিভিন্নঃএবং অঙ্ক 
বিদ্যা বা ক্ষেত্র পরিমাণশক্তি সর্বাপেক্ষা পৃথক । এজন্য যাহাদের 
মানসিক্‌ কার্য নিযুক্ত থাকাই ব্যবসা, তাহার] নিয়মিতরূপে 
শ্বাতির কার্ধয,বিবেকের পরিচালন1,ও অঙ্কবিদ্যার উন্নতিতে,মনকে 
ক্রমে নিক্বোগ করিলে মণ্তিষ্কের তত্তকষ্ট বোধ হয় ন1। ছাদের 
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একসঙ্গে সাহিত্য, অন্ক. ক্ষেত্রতত্ত, ভূগোলবৃত্বাস্ত,ই তিভাস,ও বাক" 
রণ পড়ান গেলে যেমন একসঙ্গে সকলের কিছু কিছু উন্নতি লাভ 
হয়,এবং মস্তি সম ভাপে সবল হয়, তেমন টোলের ছাত্রদের ন্যায় 
কেবল এক বিষয়ে শেষ পর্যান্ত গ্রতি নিয়ত নিযুক্ত থাকিলে হয়ন]। 
বার্ষিক পরীক্ষা পূর্বে কোন কোন ছাত্রের এক এক বভির পুরা- 
তন পড়া প্রথম হইতে শেষ পর্যান্ত পড়িয়া আর এক বহি আর্ত 
করে। আবার কেহ নানাবিষয়ের পুস্তক প্রত্যহ এক সঙ্গেই কিছু 
কিছু ১২ ঘণ্টা করিয়া পড়ে । শেষোক্ত ছাত্রদের পড়া্ট ভাল ভয়, 
এবং তাহাদের মস্তিষ্ক ক্লাস্তন৷ হইয়া! মমভাবে উন্নতিলাভ করে। 
সাংসারিকেরা, ধন্থোপদেশককে নিন্দা, এবং ধন্মোপদেশ- 
কের যে সাংসারিকদের হেয় করেঃ মন্তিষ্কের আংশিক উত্রতিই 
তাহার প্রকৃত কারণ। 

যেমন শরীরের সমুদয় মাংস পেশীর কাধ্য প্রতাহ করিতে 
পারিলে সকল শরীর নমভাবে বলিষ্ঠ হয়, এবং মস্তিষ্কের সকল 
বৃত্তির চালনা করিতে পারিলে মানসিক সকল বৃত্তি সমভাবে 
উন্নতি লাভ করিতে পারে, তেমন মানসিক, ও শারীরিক দুই 
কাধ্য প্রতাহ ঘথোচিত পরিমাণে করিতে পারিলে মন্ুয্য সর্বাঙ 
হুনর হইয়া দীর্ঘজীবী হয়। এজন্য দেশীয়দের মধ্যে যাহারা 
এক স্থানে বসিয়া মানমিক ক্াধ্যে নিযুক্ত থাকে, তাহাদের 
প্রত্যহ ব্যায়াম করাও আবশাক, এবং শ্রমজীবীরাও প্রত্যহ কিছু 
কিছু মানসিক কার্যে নিযুক্ত থাকা প্রয়োন। 

ইহ সত্য বটে যে এক বাক্তি জীবনের সকল কাজ করিতে 
পাঁরে না। এজন্য কেহ ধর্মযা্ক, কেহ চিকিৎসক, কেহ পাচক, 
কেহ কৃষক, ইত্যাদি হওয়। ঈশ্বরেরই নিয়ম ও আদেশ। ইহা 
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বাস্তবিক যুক্তিসিদ্ধ বোধ হইতেছে । আবার এক এক বিষয়ে 
এক একজন জীবন সমর্পণ না করিলে সে বিষয়ে সে কোন 
মতে ভালন্সপ পারদ হইতে পারে না। থিয়ডোর্‌, পার্কার্‌, 
নিউটন্‌, ডাক্তার হার্ভি, ডাক্তার হেন্মেন্‌ প্রভৃতি, ইহার উজ্জ্বল 
ৃষ্টান্ত। এই সকল মহাপুরুষের সাহায্যেই আধুনিক সভ্যমানব- 
জাতির! উন্নতি সোপানে এতদূর আরোহণ করিয়াছে । কিন্ত এই 
নকল মহাত্মার প্রায়ই অদ্ধ বয়সে মরিয়া গিয়াছেন। পুর্ণ বয়ঃ- 
ক্রমকাল বাচিয়া থাকিলে তাহা যে মানবজাতির'আরে। অনেক 
উন্নতি সাধন করিতে পারিতেন তাহার কি সন্দেহ আছে? 
খড়ীতে নিয়ম মতে দম ন দিলে যেমন তাহাতে সময়ের গতি 
জান] যায় না, বৃক্ষের মূলে জল সিঞ্চিত্ত না হহলে তাহা হইতে 
বেমন স্থুবাসিত ফুল বা স্থস্বাহু ফল পাওয়া যায় না, তেমন এক 
এক বিষয়ে এক এক জনের জীবন মমর্পণ করা উচিত হইলেও, 
সেই, জীৰ্নকে দীর্ঘকাল স্থায়ী করার জন্য উচিত-আহার ও 
বিহারাদি দ্বার শবীর-বৃক্ষকে সবল রাখা তাঙাদের কর্তব্য । এ. 
জনা মাছারা মানপিক উন্নতিতে সর্বদ। নিযুক্ত, তাহাদের শরীর 
শন্প-ও-সবলকর বায়ামাদিও নিয়মিতরূপে করা বিধি। অপর 
'দগে দেখা যায় বে দক্ষিণ আস্রিকার জুলুজ্জাতি এবং অন্যান্য 
নবল শ্রমজীবী অনূভ্য জাতিদের শরীর অত্যন্ত সুপুষ্ট ও সৰল। 
তাহাদের জ্্রী-পুরুষের প্রায়-উলঙ্গ-প্রতিমূর্তি দেখিলে আমাদের 
চাসি পায়, অথচ স্ুুপুষ্ট দেঁথিয় চমত্কার বোধ ভয়। এর্দে- 
শের কোন কৃতবিদা-লোককে তাহাদের সঙ্গে সেইরূপ উলঙ- 
ভাবে দাড় করিয়। দিলে, ইহার জীর্ণ শরীর দেখিয়া করুণার 
উদয় হইবে, এবং বোধ হুইৰে যেন সে রুগ্ন ব| দীর্ঘকাল 
৩ 
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অনাভারে আছে. এবং & ভাবে আর অধিক দ্িন কোন মতে 
বচিতে পারে না । বে ব্যবস৷ অবলম্বন করিলে শরীরের এরূপ 
ভানি হয়, তাহার উপশমের চেষ্টা প্রত্যেকের করা অত্যন্ত 
উচিত । আত্মহত্যা, অর্থাৎ বিষপানে বা অনা কোন উপায়ের 
দ্বার আপনার দেহধ্বংশকে নহাপাপ বলির! ধান্মিতের] বলিয়! 
থাকেন, কিন্ত মানসিক শ্রমে সদা নিথুক্ত থাকাতে অদ্বিবয়স ন! 
হইতেই রুগ্র অবস্থায় যে শরীর ধ্বংশ হয়, তাহা কি আত্মহত্যা! 
নে ? 

পূর্বের ৭লা হইয়াছে €'৬ মাহল্‌ সমান রাস্তা চলিয়া! যাহতে 
ষে পরিশ্রম হয় গ্রতোক মধ্যম বয়স্ক যুবকের প্রত্যভ তদৃতুল। প্রি 
শ্রম করা ডাচত। কিন্তু উপযুক্ত আহার ভাবে কেৰল এরূপ 
পারশ্রমে শরীর সবল হয় না। আবার উপবুক্ত আহার সক্রেও 
বদি একজন পরিশ্রম না করে, বা নিয়মের অতারক্ত পরিশ্রম 
করে, তাছাতেও শগ্গীর কখনও নুপুষ্ট হয় না । বাঙ্গালার অধিক 
সংখ্যক কারাগারে খন্দিদের তৌল করা হুয়। কারারুদ্ধ হওয়ার 
সময় তৌল করাতে তাহারা যে পরিমাণে ভারী থাকে, চয়মাস 
কি এক বৎসর পরে আবার তৌল করিয়া! দেখিলে প্রার 
সকলেরই ওজন কমিতে দেখা বার । ইহাতে স্পট বোধ ভইবে 
তবে বন্দির ভন্বত বথোচিত পুষ্টিকর আচার পাউতেছে না, কিন্ব। 
তাহাদের অতিরিক্ত পরিশ্রম করান হইতেছে । এ বিষয় লইয়া 
এক্ষণ বিশেষ অনুসঞ্ধান হইতেছে। | 





শিশুদের ব্যায়াম । 
শিশুরা সম্পূর্ণরূপে প্রকৃতির শাসনে থাকাতে জনকজননী- 
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দের এ সম্বন্ধে প্রায় কিছুই করিতে য় না। কিন্তু অনেকে, 
নিজ সন্তানের ভাল করিতে গিয়া অক্ঞতাবশতঃ অনিষ্টই করে, 
মথা ছেলের গায়ে ভিম লাগার '্মাশঙ্কায় কেহ কেহ এত কাপড়ে 
'তাভাদের জডিত করে, যে তব সকল ছেলেরা হাত-পা একেবারে 
লাভিতে পারে না! বলিয়া, তাভাদের হাত পাতুর্ধল ও সরু ভয়, ও 
তাহাতে ঘথোচিত শক্তি পার না । এই সকল ছেলেরা উচিত 
সমর বদিতে বা চলিতে পারে না । অধিক উষ্ণ কাপড়ে শিশুদের 
জডাউয়] ব্রাখার আরো! এক মভৎ দোষ আছে, যথ1।--এ সকল 
কাপড় চাড়াঈয়া তাহাদের কোন সময়ে স্লানাঙ্গির জন্য উদল! 
করাইলে শিশুর সর্দি ৰাজর প্রায়ই হয়। এদেশ, গ্রীষ্প প্রধান, 
সেই জন্য পশমী বস্ত্রের প্রায় আবশ্যক ভয় না। শীতকালেও 
পল্িগ্রামের শিশুদের প্রায় স্থৃতার কাপড় পরিধান করায়, তবু 
কানেল ও অনানা পশমী কাপড়ে জড়িত-ছেলেদের অপেক্ষা, 
হী দকল, স্ৃতার কাপড-পরান বা উলঙ্গ ছেলেদের কানরোগ 
হইতে অতিকম দেখা বায়। 

শ্বাস প্রশ্বাসের পথ দিয়া হিম প্রবেশ করিলেই লোকদের 
সঞ্চ কাস হয় বলিয়া, একেবারে শ্বাস প্রশ্বাসের রাস্তা কি রোধ 
করাযায়? তাহা যদি করা না গেল, ছেলেদের শরীরে বিস্তর 
কাপড দিয়া ঢাকতে লাভ কি? 

শিশুর] পদদ্বয় যতই সঞ্চালন করিতে পায়, ততই তাহার! 
নধল ভয়, এবং তিন বৎসর বয়ঃক্রম হইতে পাইলে পায়ের উপর 
স্কির হইয়া দাড়াইতে, ও চলিতে পারে। এ সময়ের পূর্বে 
তাহাদের হাতে ধরিয়া 'অন্প অল্প চালাইভে চেষ্টা কিল, পায়ের 
অস্থি তথন সবল ন। থাকাতে উহা বেঁকিয়া যাইতে পারে। যে 
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শিশুদের সর্বদা কাপড়ে জড়াঈয়া রাখা হয় তাহারা 91৫ বৎসর 
বয়সেও ভালমতে চলিতে পারে না । এই সকল বেন প্রত্যেক 
মাতা স্মরণ রাখেন। 
শিশুদের প্রতাহ রীতিমত ম্নাননা করাইয়া কুঠরীর মধ্যে 
দরজ! বন্ধ করিয়া একথানা ভিজা তোয়ালিয়া ব। গাম্চ] দিয়া 
সমুদয় শরীর মুখ চোক, কান, বগল, গলা এবং হস্তপদের অঙ্গুলি 
পর্যাস্ত ৫ মিনিটের মধ্যে কোমল হস্তে পুচিয়! দিবে । পরে পূর্বব 
দিনের ধোয়া ও শুফ কাপন্ড় পরাইয়! দিবে, এবং প্রত্যহ দুই 
বেলা ছেলেকে কোলে করিয়া লইয়া ঘরের ছাতের উপর ব1 
উঠানে অন্ততঃ এক ঘণ্ট। করিয়া বেড়াইবে, এবং বৃষ্টিতে কিন্বা 
কোয়াসায় ব1 রাত্রের ঠিমে বেডাইবে না । বাহিরে বেড়াইবার 
অভ্যাস ক্রমে ক্রমে হইলে শেষে শিশিরে বেড়াইতে কোন 
হানি হয় না। হত্তপদার্দির ব্যায়াম বা চালনার জনা শিশুকে 
উলঙ্গভাবে কিম্বা পাতল! কাপড়ের কোর্তা পরাইয়া বিছানায় 
ছ্াড়িয়। দিলে, শিশু নিজেই নানামতে হাত পা লাড়িতে আরম্ত 
করে, এবং তাহাতে যথেষ্ট ব্যায়াম ব পরিশ্রম হুয়। 





বালকের ব্যায়াম । 

এ সময় লেখাপড়। শিখাইবার জন্য মাতা-পিত1] বিশেষ 
উদ্দোগী থাকেন,এজনা ছেলেদের প্ররৃত্তির শাসন হইতে সম্পূর্ণ- 
রূপে ছাড়াইয়! লয়! নিব্ষের শাসনে রাখিতে তাহারা যথেষ্ট যত্ত 
করেন, অর্থাৎ ছেলেকে তখন হয়ত গুরুমহাশয়ের হস্তে সমর্গণ 
করেন, কিন্বা! নিজের সন্মথে রাখিয়। কেবল লিখাপড়া ছাড1 আর 
কিছুই করিতে দেন না। একটুকু সাবকাশ পাইলেই এ সকল 
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ছেলের! যদি কোন ক্রীড়া! করে, কিন্বা ছুট! ছুটী করে, গুরু 
মহাশয়, বা তাহার অভিভাবক তাহা জানিতে পারিলে তখনই 
তাহাদের শাসন করিয়। দেয়, কিম্বা কোন শান্তি দেয়। এই সকল 
বাসনার ভয়ে যে সকল ছেলে ম্বাভাৰিক ক্রীড়াদি একেবারে 
ভাগ করিয়া কেবল পড়াতে মনোনিবেশ করে? তাহার! মাত! 
পিতা প্রভৃতির বেশ প্রশংসার পাত্র হয় বটে, কিন্তু তথন 
হইন্ডেই ত্র সকল ছেলের স্বান্থাতঙ্গের আরম্ত হয়। 

এজন্য ৬৭ বৎসরের ছেলেদের পড়ান উচিত মনে করিলে, 
তাহাদের এক ঘণ্টা পড়াইবার পর একঘণ্ট1! খেলিতে দ্দিবে, 
আবার এক ঘণ্টা পড়াইবে। এইরূপে ক্রীড়া ও পড়া ছুইটা সঙ্গে 
সঙ্গে চালান আবশ্যক । বে সকল ক্রীড়াতে দ্রতপদে গমনাগম্ন 
ব৷ ছুটাছুটা করিতে হয়, তাহাই স্বান্থাকর। গুল, বা পাঠ 
শালারও ছেলেদের ক্রীড়া করিবার সুবিধা, ও নিরূপিত সমর 
খাকা। আবশ্যক । 

ছেলেদের প্রত্যহ সান করাইয়া দিবে। পুফরিণীর জলে 
স্থান করাইতে পারিলে, পুকুরের জলে সাতার দ্রিতেও শিখাইবে। 
মে ছেলে প্রত্যহ এব্বার করিয়া পুকুরের একপার.হইতে-অপর 
পার সাতার দিয়া যাইতে ও আমিতে পারে, তাহার যথেষ্ট 
ব্যায়াম হয়। কিন্তু সে সময় কোন আকন্মিক ঘটনা ব1 বিপদে, 
সাহাষ্যার্থ সাতারে স্থদক্ষ এক জন বয়ঃপ্রাপ্ত লোক নিকটে 
থাকবে শ্রীক্ষকালে কিছু অধিক সময় জলে থাকাতে হানি নাই, 
কিন্ত শীতকালে দশ-পোনের মিনিটের অধিক 'জলে থাকিবে 
শা। গরে গাম্ছা বা তোয়ালিক্। দিয়া শরীর পুচিরা শুফবন্ত 
পরিধান করিবে। 
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যেই সলৰ ছেলে রুগ্ন, ব1 হুর্বল, তাহার। পরিশ্রম অধিক 
করিবে না। কিন্তু প্লীহা বা অগ্রমাশ-বৃদ্ধি রোগে অল্প অন্ন 
ব্যায়ামে বিশেষ উপকার হইতে দেখা যায়। কয়েক বৎসর হুইল 
এই রোগাক্রান্ত কলিকাতার কোন এক সন্ত্রান্ত বাক্তি দাধকাল 
ভাক্তার ও কবিরাজের ওষধ ব্যবহার করে, কিন্তু কোন উপকার 
না দেখিয়া ওষধ বন্ধ করিয়া দিয়া এক জন সন্যানার পরামশে 
অন্প অল্প করির। প্রত্যহ ডন্ করিতে আরন্ত করিল। তিন 
নাসের মধ্যে তাহার রোগ চলিয়! গিয়া সে এক প্রন প্রকৃত 
প্রধান ডন্গির বা পালওয়ান হইল। অল্প অন্ন ব্যারামে প্রীহ! 
আরোগ্য হইতে আরে। অনেক দেখা গিয়াছে । অতএব এদেশে 
যে রোগ অতি প্রবল এবং গ্রাপ্ন লোকের হয় তাহ। উপশমার্থ 
ব্যয় খিন1 লব্ধ ব্যায়াম শ্রেষ্ঠ উপায়। 

দ্বেশীয় ছেলেদের যে সকল ক্রীড়াতে দোড়িতে, ও ছুছুটী 
করিতে হয়, তাহাই প্রকৃতরূপে শ্বাস্থ্যাকর। বানয়া বাসয়া 
ছেলেদের যে সকল খেলা করিবার নিয়ম আছে, তেহ সকল 
ক্রীড়া স্বাস্থ্যের ব মনের কোন উন্নতি করে না, অথচ বুথ। 
সময় নষ্ট হয়, এজন্য ভাহা করিতে দিবে না। 

বিদ্যালয়ে ছেলেদের ক্রমাগত ৫1৬ ঘণ্টা ক্লাসে রাখিয়? 
পড়ান অস্বাভাবিক, ও অস্থান্তাকর। ছুই কি আড়াই ঘণ্ট। পড়া- 
ইয়া এক ঘণ্টা! ক্রীড1করিতে দিয়া, আবার দুই কি আড়াই ঘণ্টা 
পড়াইতে হানি নাই। প্রত্যেক শিক্ষালয়ে ছেলেদের থেল! করি. 
বার জন্য ছার়াধুক্ত প্রশস্ত একটা স্থান প্রস্তুত রাখা আবশ্যক। 
তেনন। মধ্যাহ-বেলার রোদ্রে ছুটাছুটী করিলে, রোগ জন্মিতে 
পারে। কিন্ত সেই সময় পরস্পরের বিবাদ নিবারণার্থ এক জন 
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শিক্ষক তাহার্দের মধ্যে উপস্থিত থাক] আবশাক। খেলিবার 
সময় কোন কোন ছাত্র খেলা না করিয়া পুস্তকালয়ে বসিয়! 
অন্য কোন বি পড়ে, কিম্বা বসিয়। বসিয়া কোন প্রকার 
ক্রীড়া করে। এই সকলে শরীরের কোন উপকার হর না। 
অতএব ব্রীড়ার সময় এরূপে কাটাইতে ছেলেদের খারণ কর 
উচিত । 


বালিকা ও স্ত্রীলোকের ব্যায়াম | 


দ্রশ বৎসর পধ্াপ্ত ব্যারাম ব! ক্রীড়া সম্বন্ধে বালক বালিকার 
প্রতেদ করিতে হয়না । তৎপরে বালিকাদের ক্রীড়ার স্থান 
পথক করিয়া দিবে। বালিক1-ৰিদ]ালয়ে, তাহাদের ক্রীড়ার স্থান 
ও সময় নিরূপিত থাকিবে,ও সে স্থানে ও সময়ে তাহার! ছুটাছুটী 
প্রভৃতি শ্রমকর ক্রীড়া করিবে। কিস্তুদেশীর প্রচলিত নিয়মে 
শাডী*পরিধান করিয়া] বালিকার! সেইরূপ ক্রীড়া করিতে সক্ষম 
হয় না। পশ্চিম-বাঙ্গালার হিন্দু-জ্্রীলোকের এক-ফের1 শাড়ী 
পরে বলিয়? ত্রত্তগতি চলিতে বা দৌড়িতেও পাঞ্জে। কিন্তু 
তাহ! পরির্ল। দৌড়িতে গেলে একদিগের জানু অনাবৃত্ত হও- 
যাতে যুবতী ও ভত্্র স্ত্রীলোকের উপযুক্ত পরিচ্ছদ বোধ হয় না। 
উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের আর্ধা জাতীয় স্ত্রীলোকের! যে নিয়মে 
শাড়ী পরে,কিম্বা কলিকাতার উচ্চ শ্রেণীয় সুশিক্ষিত স্ত্রীলোকের! 
এখন বেরূপে কাপড় পরিধান করিতে আরম্ভ করিয়াছে, 
তাহাতে তাহার! অনারাসে ব্যাযামার্দি করিতে পারে। 

স্ত্রীলোকদের ব্যাকামের বিষয় শুনিয়। অনেকে চষতকৃত 
হইতে পারেন, এবং উপহাসও করিতে পারেন। খলিতে পারেন, 
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এ নকল বিবিয়ানা পরিবর্তন এদেশের উপযুক্ত নছে। অনেকে 
বলিয়। থাকেন, ঘর-কর্ণার কাজে স্বাস্থা রক্ষার উপযুক্ত যথেষ্ট 
পরিশ্রম হইয়া! থাকে । আরে! বলিতে পারেন পুরুষের মত 
সীলোকদের দৌড়াদৌড়ি করিতে দেওয়া তাহাদের সলঙ্ঞ 
স্সী-ম্বভাবের মুছু-মন্দ গতির বিরুদ্ধ কার্ধয। এরই সকল প্রত্োক 
আপত্তির উত্তর আছে, কিন্ত এ নকল অনিষ্টকর পুরাতন প্রথার 
পক্ষ-পাতী স্বার্থপর-পুরুষের দ্বারা স্ত্রীলোকের স্বাস্থা রক্ষা সম্বন্ধীয় 
কোন পরিবর্তন শীত্র অনুমোদিত হইবে যে এমন আশা কর! 
বায় না। (১)যদি বল! যায়, শ্রমন্সীবী স্ত্রীপোকের কেমন 
সবল? উত্তর দিবে, ভদ্রলোকের স্ত্রীপোক প্ররূপ হইলে বিশু 
দেখাহবে, এবং তাহাদের োমলাক্কৃতি ও কোমল প্রকৃতি- 
বিরুদ্ধ হইবে। ফলতঃ যে রমণী এমন ছুর্বল যে বাত্যাধাতে 
যুচ্ছিত হয়,তাহারাঈ তাহাদের মতে আদর্শ রমণী। (২) যদ্দি 
বলা যায় যে, এইরূপ ক্ত্রীগর্ভঞ্রাত সন্তান প্রায় ছুব্বল ও কুণ্ন 
হম্স। প্রতিবাদে বলিবে স্ত্রীর শরীর যাহাই হউক না কেন, 
পুরুষ সবল হইলেই ছেলে সবল হয়। তবে ভদ্র লোকের 
ছেলেদের এত রোগ! দেখা যায় কেন? উত্তরে ব্লিবে, 
পূব্বাপেক্ষ! দেশের জলবায়ু অন্থ্স্থ হওয়াই তাহার প্রকৃত কারণ । 
(৩) যর্দ বল,ব্যায়ামাদর অভাবে স্ত্রীলোকের শরীর কুশ ও দ্রববল 
হয়, এবং প্রায় অদ্ধ বয়সের পূর্বে অনেকে মগিয়াও যার়। 
তাহাতে কুতর্ক কারবে, তবে ভদ্র স্্রীলোকদের মধ্যে এক 
এক জনকে বেশস্কুল হইতে দেখা যায়, এবং কেছু কেহ দীর্ঘ- 
জীৰী হইয়া থাকিতেওত দেখা বায় কেন? আর এক জন হয়ত 
তর্ক করিবে যে সন্তানাদির জন্যই যদি স্ত্রী হইল, যখন আর 
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সম্তানাদি হওয়ার আশা থাকে না, স্ত্রী তথন মরিয়া গেলে 
হানিইবা কি? আবারত দ্বিতীয় স্ত্রী বিবাহ করা যায়। কেহ 
বলিবে, স্বামির পূর্বে স্ত্রীর মুত্তাইত বাঞ্চনীয়, কেননা বৈধবা. 
বস্ত। বড় কষ্টকর । আবার বলিবে স্ত্রীলোকদের আর এক আখ্যা 
“অবলা” আছে, কাজেই তাহাদের সবল করা! শান্ত্র-বিকদ্ধ কাধা। 
(8) যদি বলা যায় যে ব্যায়ামাদির দ্বার! শরীর স্স্ত রাখিবার 
জনা পরিচ্ছদ অল্প পরিবর্তন করিতে হানি কি? এ প্রশ্নের 
নান! কুতর্ক ও প্রতিবাদ উপস্ডিত হটবে। একজন বলিবে এ- 
সকল করা-নাকরা, স্ত্ীলোকদের রুচির উপর নির্ভর করে, 
তাহাতে আমাদের ভস্ভার্পণ করা অনুচিত । প্রশ্ন ।--তবে কোন 
কোন স্ত্রীলোক তাহা পরিবর্তন করিলে এত নিন্দা করা হয়? 
উত্তর ।--তাহাদের অনার্ধা দেখায় বলিয়া! । উত্তর-পশ্চিম অঞ্চ- 
লের আর্ধা নারীর যে ঘাঘর1 পরে তাভ1 কি আমাদের শ্ত্রীলো- 
কদের যত পরিচ্ছদ? উত্তর ।-_-না, তাহারা যে মেরয়াবাদি, 
তাহাদের পরিচ্ছদ আমাদের স্রীলোকদের তাল দেখাইবে কেন? 
(৫) শ্নাস্তোর অনুরোধে স্ত্রীলোকর্দের শাড়ী পরিবার নিয়ম অল্প 
পরিবর্তন করাতে হানি কি? উত্তর-অন্যের অনুকরণ করা কি 
তাল? বিশেষতঃ দেশের বৃদ্ধ৷ গৃহিণীরা তাহাতে কি মনে 
করিবে? 

এরূপ শত শত কুতর্ক ও আপত্তির বিরুদ্ধেও দেশীয় প্রকৃত 
পমাজ-সংস্কারকের! স্ত্রীৌলোকদের স্বাস্থ্য রক্ষার প্রধান প্রধান 
উপায় সকল প্রচলিত করিতে সর্বদা যত্ুধান হটবেন। 

বালিকাদের ব্যায়ামের স্থান বাসগ্ৃন্থে ও শিক্ষালয়ে নিরূপিত 
থাকা উচিত। গৃহের অস্তঃপুর-সংলগ্র প্রাঙ্গনে, বা উদ্দানে 
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মেয়ের! ছুটাছুটী বা দ্রুতপদে গমন,প্রভৃতি ক্রীড়া করিতে গৃভ স্বামী 
স্বচ্ছন্দ উৎসাহ দিবেন । কিন্তু বালকদিগকে,তাচাদের সঙ্গে থেল! 
করিতে দিবে না। মেয়ের! সম্তুরণ করিতেও শিখিবে। ইষ্টক গৃত 
থাকিলে তাহার ভ্ভাতের উপরও মেয়ের] নানাপ্রকার ক্রীড়। 
করিতে পারে। মহারাষ্ট্র স্্রীলোকের! অশ্বারোহুণ করিয়। যথাতথা 
আত্মীয়গণলহ চলিয়া বেড়ায়। আগ্রা, মথুরা, বৃন্দাবন, কাণপুর 
প্রভৃতি স্থানে ব্রাহ্গণবুবন্তীরা একপ্রকার কাষ্ঠ-পাদকা পায়ে 
দিয় রাস্তা ঘাটে ও বাজারে নির্ভয়ে চলিয়। যায়, এবং কোন 
পাড়! ভঈলে ওষধের জন্য সর্কারী হাস্পাতালেও গিয়া গাকে। 
উহাদের মত ন্ৃপ্রী ও বলিষ্ঠ রমণী, এদেশে এক জন স্ত্রীলোকও 
প্রায় দেখা বায় না। সাহস ও পরাক্রমে এদেশের পুরুষেরাও 
তাহাদের তুলা নঙ্ভে। ইহারাই প্রকৃত আর্ধা-রমণী, ও আর্ধাশুর- 
প্রনবিনী, এবং দুর্বল বঙ্গ মভিলাদের আদর্শস্মরূপ। 

ঈশ্বর যে নৃতা, গীত, বাদ্যাদি স্ত্রীলোকদের ভুষণ ও বাবসা 
করিয্বা দিয়াছেন, ইহার যথেষ্ট প্রমাণ পাওয়] যায় ।-__সমুদয় 
ইউরোপের নভা জাতিদের মধো,ও পৃথিবীর প্রায় সমুদয় অসভা 
জাতি, এবং বাঙ্গালী ভিন্ন, হিন্দুষ্তানে প্রায় সমূদয় জাতিদের 
মধ্যে, ভদ্র মঠিলারাই সচরাচর, নৃতা, গীতার্দি করিয়া থাকে । 

স্রীকঞ্ঠধ্বনি যে সর্বাপেক্ষা যধূর ও সুশ্রাবা, ইহা কে অন্বী- 
কার করিবে? সৃচিকন্ম, চিত্র, ও বাদ্যাদিতে ও স্ত্রীলোক যেমন 
সহজে উন্নতিলাভ করিতে পারে,তেমন কি পুরুষে পারে? পুরুষে 
নৃতা আরম্ভ করিলে কাহার নাহাসি পায়? সমুদয় ইউরোপে 
নৃনা, গীত, ও বাদো, অধিক সংখ্যক ভদ্র মভিলারাই শ্রেষ্ট ৪ 
নিপুণ । এদেশের আাসাম অঞ্চলে, বিশেষতঃ মণিপুরে, অন্তঃপুর- 
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ধানিনীরাই নৃত্যগীত ব্যবসায় নিপুণ। পশ্চিমের স্থানে স্থানেও 
সেইরূপ । কিন্তু যে যেস্থান মুসলমানদের হুগ্তগত হয়, তথাকার 
বারাঙ্গণারদ্দের উপরই এ ব্যবসা আর্পত হর, এবং ভদ্রমহিলার। 
অগ্তঃপুত লুকায়ত হইয়া ধায়। তথন ইহাতেই এদেশীয় রমণী- 
দের গাপ্তান্ঙ্গের সুত্রপাত হয়। কিন্তু কোন কোন সাধু, ধম্মতীর, 
ও পবিজ্ঞ মহাত্মার1 কুলটার নৃত্যগিতাদি দর্শন ও শ্রবণ কর]1 ধন্ম 
বিরুদ্ধ মনে করিয়া বালকদের রমণীর পরিচ্ছদ পরিধান করাইয়? 
স্বালোঞ্পের অনুকরণ করতে উৎসাহ দিয় থাকেন। কিন্তু 
তাত থা কতদূর যুক্তাসদ্ধ তাহা বল] যায় না। কারণ, 
প্রথমতঃ কয়েক দরিদ্র বালকদের এমত এক বাবসায়ে নিযুক্ত 
করা হয় বাহাতে তাহার! চারজীৰন জীবিকানিব্বাহ কারবার 
সক্ষম হয়না, কেনন1 বালক্চের যখন যুবত্বাবস্থা আগত হয়, তখন 
তাহার +% স্বরের গাওনা আর মধুর শুনার না, এবং নৃত্যও 
ভাল দেখায়না। দ্বিহায়তঃ এ সকল বালকেরই স্বভাব ক্রমে 
অপবিত্র হর, এবং শেষে লম্পটতা স্ুরাশক্তি প্রভৃতি দোষে 
উষ্ভা জঘন্য অবস্থায় পতন হয়। এজ্জনা যাত্রার গান; ইত্যা- 
দিতে প্রশ্রয় না দেখাইয়া, বরং সুলালত নৃত্য গীতাদিতে 
গলন্ষ্মা পবিত্র রমণীদের ভূষিত করিয়া তাদের স্থান্ডযরক্ষার 
ঈশ্বরদত্ত বৃত্ত তাহাদের পুনরার্পিত করার চেষ্টা করা, প্রত্যেক 
গৃহস্বামির উচিত। ফলহঃ এসম্বন্ধে যাহার ষে ব্যবসা তাহাকে 
তাহা অর্পণ করিলে, তাহাদের স্থান্ত্যরক্ষার জনা ব্যায়ামাদি 
উপারান্তর চেষ্টাকর৷ প্রায় অনাবশ্াক হয়। তাহাদের (১)সেলাই 
ও বুনাটাদিতে হত্তের কাজ হয়, (২) সঙ্গীতাদিদ্বার! শ্বাস-প্রশ্বাস 
কাধ্য বৃদ্ধি পাওয়াতে অধিক পরিমাণে অক্সিজেন বায়ু তাহাদের 
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শোণিত-স্রোতে গ্রবেশ করতঃ শরীর সবল করে। (৩) নৃতান্বারা 
পদদ্ধয় ও সমুদয় শরীর পরিচালিত হওয়াতে, যথেষ্ট পরিশ্রম হয়, 
ও পথক ব্যায়ামের দরকার হয না। কিন্তু বঙ্গমহিলাদের 
এখন বে হীনাবস্থাঁ, বোধ হয় অতি অল্প পুরুষেই অন্তঃপুরে 
নভ্য, গাতাদ্দির শিক্ষা দিতে প্রস্তত আছেন। ঘিশেষতঃ ভদ্র 
স্্রীলোকদের প্রতি নিয়ত নৃত্যগীতাদি করিতে স্থবিধাও বড় 
হয় না। সেইজন্য মেয়েদের শরীর পরিচালনা ব ব্যায়ামের 
মন্যানা উপায় অবলম্বন করিতে হয়। 

শমব্ধীবী স্্রীলোকদ্ধের যথেষ্ট পরিশ্রম হইয়! থাকে। যাঙ্বাদের 
গৃহে চাকর কি চাকরাণী আছে, তাহাদের স্ত্ীলোকদের শরীরের 
পেশী পরিচালিত হয় না! তাচারা অতি অল্প কাজই করিয়! 
থাকে । উভার। গ্রহের প্রাঙ্গণে, ৰা ছাতের উপর অন্ততঃ তোরে ও 
সন্ধার সমন এক ঘণ্ট1 কারিয়াংদ্রতপদে গমনাগমন করিবে । কিন্বা 
গৃহে ঢেকী থাকিলে ধান-ভানা, চাউল-কাড়ান ইত্যাদি, গৃহের 
যুধতীর। করিলে তাহাদের বেশ ব্যায়াম হয়। তেমন জল 
তোল, ঘরে ঝাট দেওয়া, ও লিপা, বিছ'ন। কর, বাসন-ধোয়া, 
ও ছেলে-কোলে-লওয়াতে তাহাদের বেশ শ্রমকর কাজ করা হয় 
ৰলিয়া তাহা উচিত; নচেৎ ইহারা স্থল হুইয়। পড়ে, কিম্বা কোন- 
নাকোন রোগ তাহাদের শরীরে লাগাই থাকে। 

শারীরিক শ্রম, বা ব্যায়ামের অভাবে শরীরে যেসকল অনিষ্ট 
হয়,তাহ। সকলে অবগত থাক1 উচিত।-_-ছেলেদের সর্ব! গৃহে 
আবহ্ধ করিয়া রাথিলে তাহাদের শরীর পাওুবর্ণ,দুর্বল,ও কোমল 
হয় । কোন উদ্তিজ্জের অসুর, বা ফেকুড়ী ছায়াতে রাখিলে উহা 
যেমন কোমল হয়, এবং উহার সবুজরঙ্গ যেমন শাদ! হয়, তেমন 
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আমাদেরও ঘটে। তখন রোগের আক্রমণকে প্রতিরোধ করিতে 
শরীর সমর্থবান হয় না। বাহিরের শীতল, বা দগ্ধ বাডু 
উহাদের শরীর স্পর্শ করামান্র সর্দি, কাসবাজ্বরহয়। দেশে 
হাম, বসন্ত, গওলাউঠ! প্রভৃতি সংক্রামক, ব! ম্পর্শাক্রামক রোগের 
প্রাহূর্তাব হইলে ইহার! সর্বাগ্রে রোগে আক্রান্ত হইরা 
থাকে । শরতকালে জ্বর, শীতকালে কাস, প্রীক্মকালে পেটের 
অনু, ইত্যাদি ভিন্ন ভিন্ন খতুর তিন্ন ভিন্ন পীড়া ইহাদেরই প্রথষ 
হইবে। অস্থাস্থাকর বলিয়া ইচারা, বা ইহাদের পিতামাতার ও 
অভিভাবকের! দেশের নিন্দা করে, এবং ধনাঢ্য হইলে বৎসর 
বৎসর দেশ ও বাঘু পরিবর্তন করিতে ব্যস্ত হয়। কিস্ত ইহাতে 
বিশেষ কিছু ফল নাই, কেনন!1 যেখানেই যাউক ন1 কেন তাহা- 
দের অস্বাস্থ্যকর রীতি, ও চলন তাঙ্চাদের সঙ্গে সঙ্গেই থাকিবে । 
ফলতঃ বদ্ধ-খায়ুভে থাকার অভ্যাস ত্যাগ করিয়া, মুক্ত বারুতে 
শারীরিক ব্যায়াম ইত্যান্দি কর] ভিন্ন প্রকৃত শ্থন্থতা তাহার! 
অন্য কোন উপায়ে কোথাও অন্বেষণ করিয়। পাইবে না। 
অলস, ও নিজ্জিয় অবস্থায় ছেলেদের দিবারাত্র গৃছে রাখিলে 
বাজ ঘটে, বয়ঃপ্রাপ্ত স্ত্রীপুরুষেরও তাহ] ঘটে । সামান্য-_স্থুস্কা- 
বস্থায় কেহই প্ীত্ভিমত বাছিরের যুক্ত বাযুত্তে ব্যায়াম বা শাত্ী- 
রিক পরি করিতে ইচ্ছা! করেনা । কেহ বলিবে তাহার সময় 
নাউ,অথচ রোজ ভোরে ১।২ঘণ্ট হাওয়ায় বনিয়1 গুড়,ক খাওয়ার 
সময় হয়, জার একজন বলিবে বৃষ্টি, কিম্বা উত্তাপের জন্য বাচিরে 
বেড়ান বায় ন!। তৃতীক্ব ব্যক্তি বলিবে তাহার বাহিরে বেড়াইবার 
উপযুক্ত পরিচ্ছদ নাই। বড়লোক ব্রাস্তায় হাটিয়া বেড়াইতে 
গেলে অন্য শোকে নিন্দা করে, এবং সন্দেহ শীল, ও মনালোকে 
১৪ 
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কুভাবে তাহাদের স্বভাবের প্রতি দৃষ্টি, ও সন্দেহ করে। হুর্যোর 
উত্তাপে কাহারে! কোমলতা ৰ1 সৌন্দর্য ধ্বংশ হয়, কিনা 
মুখমগ্ুল বিবর্ণ হয়, ইত্যাদি নানা আপত্তি স্ত্রীলোকের পক্ষে 
ও উপস্থিত হইয়া থাকে । কিন্তু স্বাস্থা নষ্ট হইর1 গেলেই শেষে 
এ সকল লোকের চোক ফুটে । তখন হম্গুত তাহার] যাহ! বল 
তাহাই করিতে প্রস্তত হইবে । অনেকে সর্বস্বাস্ত করিয়াও তখন 
শরীররক্ষ1! করিতে পারেন] । পূর্বেই বল! গিয়াছে যে, যে নিয়মে 
মনুষ্য কর্তৃক জীবনের নান কাধ্য বণ্টন তইয়াছে, তাহ! স্বাস্থ্য 
সম্বন্ধে ঠিক নহে । ষথা কতকগুলি লোক কেবল মানসিক 
কার্যো, আর সকল লোক শারীরিক কার্ষে যাবক্ডীবন যে 
নিযুক্ত থাকে, তাহাতে পৃর্বোক্ত লোকদের জ্ঞান, বুদ্ধি, প্রভৃতি 
মনীষাবৃত্তি স্থৃতীক্ষ হইলেও শরীর ছূর্বল হয়, এৰং শেষোক্ত 
ব্যক্তিদের শরীর সবল ও স্পষ্ট হইলেও মনীবাবৃত্তি সকলের অতি 
হীনাবস্থা হয়। এঠ ছুই শ্রেণীয় ব্যক্তির মধ্যে কেহই রোগ হইতে 
মুক্ত থাকিতে পারে না। অতিরিক্ত মানসিক পরিশ্রমে যেমন 
মানসিক রোগ ও পরে শারীরিক রোগ জন্মিতে পারে, তেমন 
অতিরিক্ত শারীরিক পরিশ্রমেও শারীরিক ও পরে মানসিক রোগ 
হইতে পারে । শারীরিক কি মানসিক পরিশ্রম বুবত্বাবস্থায় যথেষ্ট 
পরিমাণে করাতে বিশেষ হানি হয় না, কিন্তু বৃদ্ধাবস্থার় সেইরূপ 
পরিশ্রম না করিলে পূর্বের মত জীবিকা! উপার্জন হয় না বলিয়া 
করিতে বাধ্য হয়, তাহাতেই তাঞাদের শীপ্ব কোন গুরুতর রোগ 
জন্মে। শ্রমন্পীবিরাও বৃদ্ধ বয়সে,যুবত্বাবস্থার ন্যায় পরিশ্রম করিতে 
বাধ্য হয় বলিয়া তাহাদের শরীরের স্বাস্থ্য ভঙ্গ করিয়া ফেলে। 
কিন্তু যদি তাহারা পরম্পরে নিজ নিজ শ্রমকর ব্যবসার কাজ কমা: 
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ইয়। অপরের ব্যবসায়েও কিয়ৎ পরিমাণে নিযুক্ত হইতে পারিত, 
তাহ হইলে সেইরূপ শীত্ত স্বাস্থ্যতঙ্গ কখনে। হইতে পারিত না। 

শরীর দুর্বল বা রুগ্ন হইলেও আজীবন এক এক মানসিক 
বৃত্তির উন্নতিসাধন করিয়া, সেই বিষয়ে" এক এক জন মহত্ব 
লাভ করিতে পারে, কিন্তু শরীরের সেইরূপ হীনাবস্থায় সমুদান় 
মানসিক বৃত্তির সমান ব। তুল্য উন্নতি হইতে পারে ন1। ইহার 
কারণ এই হে মণ্তিফকের সঙ্গে মনীষাবৃত্তি সকলের অতি ঘনিষ্ট 
সম্বন্ধ । কিন্তু শরীরের বিশুদ্ধ শোণিত হইতেই মস্তি প্রতিনিয়ত 
পুষ্টিলাভ করে, অতএব যে পরিমাণে শরীর ছর্বল হইবে, সেই 
পরিমাণে মণ্তি্ধ ক্ষীণ হইবে, এবং তদবস্থায় তত্রস্থ মানসিক 
বৃত্তি সকলের কার্ষোর প্ররুভরূপে উন্নতিও যথোচিত মতে 
হইতে পারে ন1। যেমন ডাকুয়ার পদদ্বয় ও লোহছারের দক্ষিণ-ভত্ত 
স্থপুষ্ট ও সবল হইলেও শরীর দুর্বল থাকিতে পারে, তেমন 
মনের একবৃত্তি বথেষ্ট উন্নতিলাভ হইলেও অপর বৃত্তি সকল 
হীনাবস্থায় থাকিতে পারে। ফলতঃ শরীরের দুর্বল অবস্থায় 
কোন এক বৃত্তির উন্নতি হইলেও অপর বৃত্তি সকল অপেক্ষাকৃত 
ছর্বল না হুইয়া যার ন1। কেনন। মস্তিষ্কের যেই অংশে সেই 
উন্নতশীল বুত্তি অবস্থান করে, তাহার পুঠ্টির জন্য মন্তিফের 
অন্যান্য অংশের ঘুষ্টিকর পদার্থ প্রায় আকর্শিন্ভ হয়। কিন্তু শরীর 
সবল হইলে এবং তাহাতে স্বচ্ছন্দ পরিমাণে পরিফার শোণি 
থাকিলে মস্তিষ্কের সমুদয় বৃত্তি সমভাবে গুষ্টিলাভ করিস 
পারে।, শরীরের পুষ্টতা, ও স্থূলতা! যে ছুই বিভিন্ন অবস্থা তাহা 
যেন কাহারে বিস্থৃতি না হুয়। শেষোক্ত অবস্তায় মস্তিষ্ক 
সর্বধাংশে সমভাবে সবল হয় ন1। সময়ে সময়ে পৃথিবীর স্থানে 


১৬০ ূ আযুবর্ধান 


স্থানে বত প্রতাপান্বিত ও সদ্গুগালঙ্কৃত মহাপুরুষ জন্ম ধারণ 
করিয়াছেন,তাহাদের ষে মানসিক প্রায় কোন বৃত্তিরই হীনাৰস্থ! 
ভিল না তাহা তাহাদের ভীবন-চরিত পাঠ করিলে জানা যার। 

যাঙ্থারা কেৰল এক এক বিষয়ে যথেষ্ট উন্নতি ব৷ মহত্বলাভ 
করিয়াছে, তাহার! তানাদের প্রকিপক্ষের প্রতি প্রায়ই অনুদার 
কোপযুক্ত, উগ্রশীল, আত্মশ্লাধী, সম্প্রদ্যার়িক, ও দোষগ্রাহী; 
কিন্ত নিজ মতাগ্যায়ীদ্দের প্রতি সহিষু, অনুকূল, কৃপালু, ক্ষম- 
শীল, ও উদ্দার হয়। 

কৃষকের! বাল্যাৰন্থার় অতিরিক্ত পরিশ্রম করিলে যুবত্বাবস্থায় 
বাহিক দৃষ্টিতে তাহাদের কতক সবল ও সুপুষ্ট দ্বেখায় বটে, কিন্তু 
তাহাদের আত্তরিক দৌর্বল্য থাকিয়। যায়। যেসকল বালক 
পরিমিত পরিশ্রমে শরীরকে ক্রমে সবল করে। ইহার! যুবত্বা- 
ৰস্থায় পৃর্ব্বোক্ত কৃষকদের অপেক্ষা অধিক সবল হয় এৰং নিয়ম 
মভে ব্যায়াম বা পরিশ্রমাদি করিতে পারিলে অপেক্ষাকৃত দীর্ঘ- 
জীবীও হয়। 

মন্রষোর বিশেষতঃ স্ত্রীলোকের শোভা! সৌন্দর্য্য ষে অকালে 
হাস ৰা মলিন হইয়া! থাকে, তান্ার কারণও নিয়ত গৃছ্ের ৰদ্ধ- 
বাযুতে নিম্পনদ হইয়া থাকা। ইছাদের শরীরের মাংসপেশী 
যেমন সগোল, ও পুষ্ট ন1 হুইয়1 ক্রমে হাসত। প্রাপ্ত হয়, তেমন 
চন্ধের ও সেই অবস্থ। ঘটে, তাহাতে উহ! চিকন, পুষ্ট, ও সগোল 
না হছইয়!, বিবর্ণ, ক্ষীণ, অনম, ও লোলিত হইয়া পড়ে, এবং 
তাহাতে আচ্ছাদিত অস্টি সকল উরত হয়ত বিশ্রী দেখার। 
বথা পৃষ্ঠের পৃষ্টাস্থি, বক্ষের পঞ্জরাস্থি, গ্রীবার কণঠাস্থি, এবং 
আসেযের গণ্ডাস্থি, ও কপাস্থি সকল শরীরের চম্বকে এ সকল 
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স্ঠানে ঠেপিয়! তোলাতে ইহাদের মুখ শরীর ও শরীরের লাবণোর 
বথেষ্ট লাঘব ব1 &[নি হয়। ইহারা যুবত্বের লালিতা বা সোন্থ্য 
ক্রমে ৯১* বৎসরকাল একভাবে রাখিতে পারে (কিনা সন্দেহ । 
কেহ কেহ ঘ্বুতপক্ষ মিষ্টপামগ্রী [নয়ত খাইয়া ব্যায়ম বিন? 
5ব্বিতে শরারকে স্তুপ করে, ও ভাহাতে মুখমগুলও স্রগোল 
দেখায়; কিন্ত শরারের সুলতা যে রোগবিশেষ, তৎসন্বন্ধে পূর্বেই 
বল৷ ভইয়াছে, এক্সন্য অন্ততঃ সৌনর্যোর অনুরোধে যুবতীদের 
যথোচিত পরিমাণে ব্যায়াম ও বাহিরের পরিষ্কার বায়ু সেবন, 
গহকশ্ধ, ও নৃতাগীতাদি করা আবশ্যক। 

গৃহৰদ্ধ দুর্বল রমণীর গর্ত, ও প্রসব এই ছুই প্রাকৃতিক 
ব্যাপারে যথেষ্ট কষ্ট ভোগ করে, ইহার কারণ এই যে প্রথমতঃ 
তাহার! শ্বযং ছূর্ববল হওয়াতে উদরে সন্তানের উদবৃদ্ধ ভার বহন 
কর! তাহাদের কষ্দায়ক হয়, ও তজ্জনিত নান! রোগ ভোগ 
করে। দ্বিতীয়তঃ উহাদের গর্ভাধার, ৰা জরায়ু, যথোচিত পরিমাণে 
সবল না তওয়াতে উচ্ভাদের সন্তান-বহিফরণ-শক্তিরও কিছু 
অভাব দেখা যায়। তৃতীরতঃ এ সকল স্ত্রীলোক গর্ভাবস্থায় বল- 
কারক যাভা কিছু খায়, তাহাতে তাহাদের নিজের শরীর 
প্রকৃতরূপে সবল ন! হইয়া, কেবল, গর্ভস্থ! ভ্রণের শরীর সু পুষ্ট 
ও বদ্ধিত হয়। এরূপে একদিগে সন্তান গ্রসবকারা-জরাযু, ও 
উদ্ররস্থ নানা মাংসপেশীর দৌর্বল্য, অপরদিগে গভস্থ সবল 
সন্তান, এই দুই কারণ সঙ্গে ঘটয়৷ প্রসব কাধ্য আত কষ্টে 
ও [খলধৈ সম্পার্দিত হয়। কিন্তু বাহারের ব্যার়ামাদিতে শরীর 
সবল, ও প্রকৃত অবস্থায় থাকে, তাহাদের প্রসব অতি সহজে 
হয়। মন্ুুষ্যে মলমুত্রাদি ত্যাগ করার সময় থেমন অপর কেহ 
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টেরও পায় না, প্রসব কার্য ও থে প্রার সেইরূপ, শ্রমজীবীদের 
মধ্যে তাহ1 বেশ দেখা বায়। মেছুনীরা, মাছ বেচিতে গ্রিয়া রাস্থায় 
বাকোন ঝোপের ধারে বসিয়া সন্তান প্রসব করে, এবং মাছ 
বিক্রীর পর সন্তান কোলে বা মাছের ডালার করিয়া, পরমানন্দে 
বাড়ীতে ফিরিয়া! আইসে। অসভ্য বা, বর্বর জাতিদের মধ্যেও 
গর্ভধতী জী রাস্তার যাইতে-_ষাইতে কোন আড়ালে বসিয়! 
সুহূর্তের মধ্যে সন্তান গ্রসব করে, ও পরে সন্তান নিজদের পৃষ্ঠ বা 
বক্ষের সঙ্গে, লত1 ব1 বৃক্ষ-বন্ধণদ্বার। বান্ধিয়1! অভিগ্রেত স্থানে 
অনায়াসে চলিয়। যায়। এসকল ক্রেশহীন প্রকৃতির ক্রিয়া 
দেশীয় দুর্বল ভদ্রমহিলাদের পক্ষে অতি ছুলভ বা বিরল। 
ক্ষয়রোগ, যল্মা-কাস, এবং কখন কথন শ্বাম-কাসযে বদ্ধ. 
বাযুতে হয়, তৎকারণ-সম্বন্ধে অনেক স্ুবিজ্ঞ বহুদশী চিকিৎসক 
নিজ২ মত প্রকাশ করিয়াছেন; অধ্যাপক ফিণ্ট বলেন, গ্রহের বন্ধ 
ৰাযুন্তে, এবং অপেক্ষারুত আলোহীন স্থানে যাহারা নিয়ত গুইর! 
বা বসিয়। কালকাটায়ঃতাভারাই ক্ষয়রোগে আক্রান্ত হয়। আবার 
অনেক ক্ষয়রোগীরা চিকিৎসালয়ে থাকিয়। ভাল ভাল ওষধ বাব- 
হার করিতে পারিয়াও শীঘ্র মরিয়া যায়,অপরদিকে যাহারা সেরূপ 
চিকিৎসা করাইতে পারে না, কিন্তু মুক্ত ও বিশুদ্ধ ৰায়ুতে প্রতি 
নিয়ত জীবিকাভরণ করার জনা যথোচিত শ্রম করিতে বাধা, 
তাহার! তেমন শীত মরে না। ক্ষয়রোগ পৈতৃক পীড়া হলেও 
অনেকেশেষোক্ত কারণে যাবজ্জীবন ন্ুস্থাবস্থায় থাকিতে পরে। 
একারণে এখানকার অনেক বছুদর্শা চিকিৎসক ক্ষয়রোগীদের 
প্রতি নিয়ত মুক্ত বায়ুতে যথোচিত পরিমাণে ব্যায়ামাদি করিতে 
বাবস্থা করেন। এমন কি এই সকল রোগী রাত্রে বৃক্ষমূলে শুইয়া 
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থাকিবার ছন্যও এখন ব্যবস্থা হইতেছে । এদেশে শ্রমজীবী 
কুষকদের মধ্যে ক্ষয়ঞোগ অতি বিরল । এই প্রবন্ধের লিখক 
গত ২৭ তদরের মধ্যে একজন শ্রমজীবা, বা কুষঞ্কেও এ 
বক্ষাকাসে আক্রান্ত হইতো নগ্জে দেখেন নাই, এবং কাভারে! 
কাছে শুনেন নাই । শ্রমজীবীর্দের মধে। শ্বামকাসও অতি বিরল। 
এই রোগাক্রান্ত একজন যুবক-ডিপুটীমাক্ষি্্রেটকে, রাত্রে শয়ন 
কৃঠরর এক দরছ্ঞা খুলিয়। গুইতে গু প্রতাহ ভোর ফিৰিতে বাধ্য 
করিয়া মতি সামানা উষধে গ্রন্থকার সম্প্রতি মআরোগা করি- 
র'ছেন। 


্রীড়া । 

কোন বহুদর্শী শরীর তত্বাবৎ পণ্ডিত বলিয়াছেন যে প্রতোক 
যুবক ও যুবতী প্রতাহ ৮ ঘণ্ট। শিক্ষা সন্বন্ধীয় ব| বৈষয়িক কাধ্যে 
নিযুক্ত থাকিবে, ৮ ঘণ্টা ক্রাড়া্দি করিবে, এবং ০ ঘণ্ট। নিদ্রা 

যাইবে । স্নান ও আহারাতি ক্রীড়ার সমস ভুক্ত। 
ক্রীভার অর্থ থেলা, অর্থাৎ আমোদ বা স্থখদ অঞ্চচ নিন্দোষী 
কাধে] শরীর ও মনকে নিযুক্ত রাখ।। কিন্তু যে ক্রীড়াতে শরীর 
বামন আঙ ক্লান্ত হয়, তাহাকে প্রকৃত ত্রীড় খল। উচিত নহে। 
নেই জনা সতরঞ্চ-থেল। দীর্ঘকালকরিলেো শরঃপাঁড়! হয় । সেইরূপ 
সমুদয় রাত্র বপিয়া বসিয়৷ যাত্রার গান শ্রবণ, নৃত্য দশন, ৰ। 
বিয়েট্টর কাটান ও ক্রীড়া নহে । ৫৬ ক্রোশ চলিয়! যাওয়াতে 
শরীর যত হুর্বাল ন! হয়,তদপৈক্ষা হুর্বল পুর্বোক্ত ক্রীড়াতে হয়। 
পরিশ্রমের পর শ্রাস্তির জন্য ক্রীড়ার আব্শ/ক,কিত্ত ষে ক্রীড়াতে 
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শারীরিক, বা মানপিক ক্লান্তি আরে! বুদ্ধি ভূয় তাহাতে শরীরের 
শ্বাপ্ঠযরক্ষা কোনরূপে হইতে পারে না। 
বস্ততঃ প্রকৃত জীড়াতে মানসিক ও শারীরিক ক্রান্তিদূর করিবে, 
উহ] বিশুদ্ধ বা নির্দোষী হইবেঃবিবিধ গ্রক্তার হইবে,এবং পুষ্পো" 
দ্যান, বা উপবনে,গিরিশৃঙ্গে,নদীতীরে,বা সমুদ্রতটে তাভার স্থান 
হইবে । নৌকারোভনে, নদীতে গমনাগমনে, বা অর্ণবপোতভা- 
রোহণ পৃর্বক ব্রীড়ার্থ সমুদ্রে গমন, সর্বাপেক্ষা স্বাস্তাকর। ক্রীডা- 
চ্ছলে অহিংস্্র বন্যপণ্ু পক্ষীকে নধ করা অন্যায় বিশেষতঃ ধন্ম- 
ভীরু বাঙ্গালির পক্ষে অভি গহ্থিত কার্য । তাড়াতাড়ি না করিয়া 
ধীরে-আস্তে আমোদ ও হাস্য পারিহাসের সঠিত অনেকে একত্রে 
বসিয়া আহার করা ভাগ । মুচকে-ভাসি, বা ঈষদ্ধাস্য স্ুশিক্ষা বা 
সভ্যতার লক্ষণ হইতে পারে, কিন্তু সামান্য চীৎকার, বা উচ্চ্রব 
করিয়া হাস্য, বা সঙ্গীতাদ্দি করা বেশ স্বাস্থ্যকর, কেননা তাহাতে 
শ্বাস-প্রশ্বাসের উপকার করে । আভারের পুর্ধে সেইনূপ হাসিতে 
পারিলে ক্ষুধার বৃদ্ধি হয়। সেইজন্য পুরব্ব রাজাদের আমোদজনক 
ক্রীড়া বাঁ আহারের সময় একজন করিয়া ভাঁড় বা নৰকলী, 
রাজাকে হাসাইবার জন্য রাখা হইত। 
তাস, শতরঞ্চ, পাশ, প্রভৃতি মনুযাকৃত কুত্রিম ক্রীড়াতে 
প্রকৃতরূপে ক্লান্তি দূর লা করিরা, বরং তাহ। বাড়ায়। তাহাদ্বারা 
কেবল মনকে এক নূতন প্রকার শ্রমে নিযুক্ত কর] ভয়। কিন্ত্ব 
দিবারাত্র একপ্রকার শ্রমকর কার্যে নিযুক্ত না থাকিয়া, এরূপ 
নানাবিধ কার্ধে নিযুক্ত থাকা যে অপেক্ষারত অন্ন শ্রাস্তকর, 
তাহ! অন্বীকার কর] যায় না। বহু লোকের শরীরের ঘম্মের 
ছগন্ধঘুক্ত, ও তাত্রকৃটের ধুত্রাচ্ছনন আবদ্ধ প্রাঙ্গনে বা গৃহে যাত্রার 
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গান, বা ধিয়েটর্‌ অভিনয়ের গৃহে নানাবিধ কৃত্রিম জীড়ায় দর্শন, 
ও শ্রবণেক্দ্রিয়কে আমোর্দিত করাতে উপকারী ন! চ্ইস্া, বরং 
শরীরের বিশেষ অনিষ্টকরই হয়। 

প্রায় সকল প্রকার ক্রীড়ার সঙ্গে কিং পরিমাণে শারীরিক 
পরিশ্রষের যোগ থাকে, কিন্তু প্রত্যেক মন্থুষযোর নিজনিজ ব্যবসায় 
শরীরের বে অংশের মাংসপেশী নিয়ত ক্লান্ত হয়, আমোদজনক 
ক্রীড়াতেও সেইসকল পেশী যেন নিযুক্ত না ভয়,তৎসন্বন্ধে বিশেষ 
সতর্ক হওয়া কর্তৃবা। যথা ভাকুয়ার বা যান-বাহকেরা আপন 
আপন ব্যবসার অন্থুরোধে গ্রতাভ ১৪1১৫ ক্রোশ রাস্ত1 প্রায় প্রতা 
চলিতেই হয়। ইহাদের আবার ব্যায়শম বা ক্রীড়ার অনুরোধে ৩৪ 
ক্রোশ বেড়াইলে,কোন লাভ নাই । অর্থাৎ কম্মকারকে স্ত্রধরের 
কাজ করিতে দিলে, কিন্বা কাটুরিয়াকে দাড় খেঁচার কায দিলে, 
কিস্বা যান-বাহককে চারি ক্রোশ হাটাইলে তাহাকে ব্যারাম ৰ 
ক্রীড়া বলা যায় না । মানসিক শ্রম সন্বন্ধেও সেইরূপ । এবিষয়ে 
পূর্বেও উল্লেখ করা হইয়াছে। স্বান্ট্যরক্ষার জন্য এসকল বেশ 
মনে রাখা অতি আবশ্যক। 


নিদ্রো | 


মহাত। সার ফিলিপ সিডনি নিদ্রাকে প্দরিদ্রের ধন, এবং 
ৰন্দির যুক্তি” ৰলিয়। ব্যাথা! করেন । ফলত: শ্রমজীবী দরিদ্রঃ ও 
বন্দিরা, শ্রমাস্তে যেমন সুখে নিদ্রা যায়, এমন স্থুথে ধনাটঢা বিস- 
য়ীরা কি গভীর নিদ্রার স্থুখভোগ করিতে পারে ? ষেমন দিবসের 
পর রজনী,ব! শ্রমের পর বিশ্রাম,তেমন জ্বাগ্রতাবস্থার পর নিদ্রা? 
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ফলতঃ কেহই দিবারান্র জ্ঞাগ্রৎ থাকিতে পারেনা । পণুরাও সময় 
সময় একন্থানে দীড়াইয়া, বা ভূমিতে লম্বমান হইয়া, এবং পক্ষী- 
রাও ডালে বসিয়। বিশ্ামভোগ করে । শরীর সম্বন্ধে হৃৎপিণ্ডের 
যেমন একবার শঙ্কোচন, ও একবার প্রসারণ হয়, ধমনী যেষন 
প্রত্যেক মুহূর্তেথাকিয়৷ থাকিয়া বহন করে,এৰং ফুস্ক,সে প্রত্যেক 
নিশ্বামের পর যেমন প্রশ্বাসের আবশ্যক, তেমন চৈতন্যের পর 
নিদ্রার গ্রয়োররন। তাহাতে মস্তিষ্ক ও শারীরিক সমুদয় যন্ত্র, ও 
মাংসপেশী নববলে বলিয়ান হয়। এবং প্রতাহ সাংসারিককার্ষেযের 
উপযুক্ত হয়। 

শৈশৰাবস্থায় নিদ্রা, জাগরণ, ও ছুগ্ধপান, এই তিন কার্ধেযই 
সচরাচর প্রকৃতির শাসনে নির্বাহ হয় । এজন্য তৎসন্বক্ধে আমা- 
দের বিশেষ কোন নিয়ম স্থাপন করা অনাবশ্যক। নবপ্রন্থত 
শিশুগণ দুগ্ধপানের অল্পলময় ছাড়, সমুদর দিনই পড়িয়া ঘুমায়। 
ক্রমে যতই বড় হয়, ততই নিদ্রার সময় কিছু কিছু করিয়া কমিয়! 
আইসে,তথন ছুপ্ধপানের পূর্বেও পরে শিশু কিছুকাল চোক খুলিয়! 
এদ্িগ ওদিগ দেখে, হাত প। নাড়িয্বা ২ ব্যায়ামের আরস্ত করে, 
এবং নীচ শ্রেণীক় জন্তদের মত অস্পঞ্ট শব করে। আবার মুহূর্ত 
মধ্যেঘু মাইয়। পড়ে । আরে বড় হুইলে ক্রমাগত ২।৩ঘণ্ট। করিয়া 
জাগিতে পারে। শেষ প্রাতে জাগিলে দ্বিপ্রহরেন্র সময় ২। ৩ 
ঘণ্ট। ঘৃ্াইর1, আবার রান্র ৭/৮ট। পর্য্যন্ত জাগিয়। থাকে । এৰং 
রাত্রে ঘুমাইলে, সুস্থাবস্থায় থাকিলে প্রাতে জাগ্গে। যে সকল শিশু 
রাত্রে ২৩ বার জাগিয়া উঠে, তাহারা হয়ত রোগাটিয়া,, নয়ত 
যশার ব। ছারপোকার কামড়ে, বা গ্রীম্মকালের গরমে ৰা শীত- 
কালের শীতে জাগিয়া উঠে । যে শিশু সকল,মাতার সঙ্গে একত্রে 
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শুইয়। থাকে, উহার তাহার উত্তপ্ত, বা ঘণ্ধান্ত শরীরের ছর্গর্থা 
স্রাণে রাত্রে বার বার জাগিক়া উঠে। এই সকল ছেলেদের মুখে 
স্তনা দিয়া মাতা ঘুমাইয়! পড়েন, তাহাতে শিশুও সার! রাত্রি দুগ্ধ 
থাইয়। শেষ প্রায়ই পেটের 'অন্থথ করে। , এজন্য শিশুদের তিন্ন 
শব্যায় ও ভিন্ন মশারির নীচে রাখ! উচিত,এবং খতৃভেদে শীতল, 
বা! উষ্ণ বস্ত্র চন্ব-প্রাম! পরাইয়া শোরাইতে হয়, ও ৪৫ ঘণ্টা! 
অন্তর হুই একবার উঠাইয়! প্রস্রাব করাইতে হয়। 

যে সকল বালক বালিকার দিবসে ঘ্বুমাইতে চাহেন!, তাহা- 
দের রাত্রে ৭৮টায়ঃ বা ৪ ৫ দণ্ডের মধ্যে ঘুমপাড়ান উচিত। 

১২ বৎসর বয়স উত্তীর্ণ হইলে বালকবালিকার। লিখ! পড়ার 
মন দেয়। তখন জিগীষা পরবস হইয়া! অনেকে অধিক রা্র 
জাগরণ করে, ইহাতে স্বাস্থ্যের বিশেষ অপকার হয়। ১৩।১৭ 
বৎসর বা ততোধিক বয়স্ক ছেলেদের রাত্রে জাগিয়া। পড়ার আব- 
শ্যক ছুইলে, শিক্ষালয় হইতে আনিয়। কিছু খাবার খাইয়া বা 
গলযোগ করিয়া ১।২ ঘণ্টা ঘুধাইবে, পরে উঠিয়া! পড়িবে । এবং 
৮৯ টার স্ময় অর আহার করিয়। রাত্র ১২ টাকি ১ট1 অবধি 
জাগিয়৷ পড়িতে পারে, পরে আবার ৫৬ ঘণ্টা ঘুমাইয়।, ভোরে 
উঠিবে,কেননা প্রত্যেক যুবকের স্মরণ রাখা! উচিত যে শরীর সুস্থ 
রাখিতে হইলে (প্রত্যহ ৭।৮ ঘণ্টা ঘুমাইতে হর । শেষ ব্রাত্রে 
জাগিয়! পড়িতে পড়িতে ভোর হইলে সেই দিন আর পড়িতে ৰা 
অন্য কাজ করিতে কিছুমাত্র স্ফুপ্তি লাগে না। যদি সন্ধ্যার সমস 
অন্ন ঘুমাই রাত্রি ১ট। কি ২ট1পর্যাস্ত জাগিয়া পড়া হয় তাহাতে 
হানি নাই। অদ্ধ নিঞ্জিতাবস্থায় বা ঘুমের ঘোরে সারারাত 
যে পড়ে, সেই পড়াতে কিছুই লা নাই, কেননা তাহা! প্রায়ই 
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মনে থাকে না। বিশেষতঃ পড় মস্তিষ্কের প্রধান কাজ । ক্রযাগত্ত 
৪1৫ ক্রোশ পদব্রজে চলিয়া গেলে যেমন কিছুকাল বসিয়া বিশ্রাম 
করিবার আৰশাক হয়, তেমন ক্রমাগত জাগরিত থাকিয়। 
সমুদয় দিন পড় ইত্যাদি মস্তিষ্কের কাজে নিযুক্ত থাকিলে, সন্ধ্যার 
সময় অল্পক্ষণ নিদ্! যায়! উহ্তাকে বিশ্রাম দিতে হয়। যেছাত্রের 
বয়ঃক্রম ১৬1১৭ বতমর কি ততোধিক, তাহার শরীর সুস্থ থাকিলে 
সে পড়ার অনুরোধে কিছুদিন প্রত্যহ ৬।৭ ঘণ্টা দ্বুমাতে 
পারে। 

মধ্যম বয়সে অস্তভঃ ৮ ঘণ্টা প্রত্যহ নিদ্! যাওয়! আবশাক। 
যাহারা মধ্যাহ্ন সময় নিজ নিজ বাবসার কাজ ভইতে বিরাম-পায়, 
তান্তারা আহারের পরু ১ ঘণ্টা কি ১॥ ঘণ্টা নিদ্রা যাইয়। উঠিতে 
পারিলে, আবার সকালের মত বিকালেও শ্রম করিতে ৰেশ সক্ষম 
হয় | | 
এদেশের কার!গার সকলের বন্দিদের ভোরে ৬টাহইতে 
সন্ধা! ৬ ট1 পর্যন্ত পরিশ্রম করিতে হয়, কেবল মধ্যাহ বেলা 
নান ও আহারের জন্য এক ঘণ্টার অবকাশ পায়। সম্প্রতিক 
বন্দিদের কর্তব্যতা বৃদ্ধি হওয়ার কারণ জানিবার জন্য আমাদের 
ছেঁটসেক্রেটরী বা রান্রমন্ত্রি লিখিয়া পাঠাউয়াছেন। পুষ্টিকর 
আহারের অল্পত1, ও অতিরিক্ত পরিশ্রম যে বন্দিষ্নের অন্থস্থতার 
ছুই প্রধান কারণ তাহার কোন সন্দেহ নাই। ততিন্ন তৃতীয় 
কারণ এই যে ১ ঘণ্টা সময় স্বিগ্রহরে যে দেওয়া হয়, তা্ছাতে 
গ্রকৃত বিশ্রামের সময় ১* মিনিটউও পাওয়া যায় না। কলতঃ 
আহার কর! মাত্র বন্দিদের আবার পরিশ্রমে নিযুক্ত হইতে হয়, 
তাহাতেই তাহাদের শ্বান্থাভঙগ হইয়া যায়। যদি আছায়ের 
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পর ইহাদের আর এক ঘণ্ট। বিশ্রামের সময় ছেওয়! যায়, পরে 
পরিশ্রম পুর্বমত করিলেও বিশেষ হানি হয় না। 

যাহার! প্রাতে ১* টা হইতে বৈকালে ৪ টা পর্যন্ত মানসিক 
ব] শারীরিক শ্রমযুক্ত কার্যে নিযুক্ত থাকে, তাহার! বৈকালে 
হে প্রত্যাবর্তন করিয়1 হস্তপদাদি প্রক্ষালন ও গামছ! দিয়! 
শরীর মার্জন করিয়৷ কিছু জলযোগ করিধে,পরে ২।১ঘণ্ট। শয্যায় 
বিশ্রাম করিবে । তৎপরে শ্রমণীবী ন! হইলে, বাহিরের পরিশুদ্ধ 
বাধুতে ১।২ ঘণ্ট! ব্যায়ামাদি করিবে । শ্রমজীবী হইলে এইরূপ 
ক্রীড়ার নিযুক্ত হইবে যেন পূর্বে পরিশ্রান্ত অবন্ববের আবার 
শ্রম না হয়। চারি কি পাচ দগুর়াত্রির মধ্যে ভাজনার্দি করিয়া! 
১২ ঘণ্ট। আমোদজনক ক্রীড়ায় নিঘুক্ত থাকিবে, ততপরে শুইয়! 
. ক্রমে ৭৮ ঘণ্টা] নিদ্রা যাইবে। 

শারীরিক পরিশ্রমের পর যেমন নিত্ত্রা ও বিশ্রামের দরকার, 
মানসিক পরিশ্রমের পরও তাহ! আবশ্যক । কারণ সব্বাগ্রে 
অপ্ডতিষ্ক ও কশেরু-মর্জার দ্বার] মায়ু উফ্ধায়িত হয়, পরে উক্কাইভ 
স্বাু মাংলপেশীকে উদ্কাইলেই আমর! শারীম্মিক পরিশ্রমে নিযুক্ত 
হই। মানসিক পরিশ্রমের কার্যে কেবল মাত্র মন্তিফই লিক 
থাকেঃএক্জন্য কি শারীরিকঃকি মানসিক পরিশ্রমই হউক না কেন, 
ভাহাতে,মস্তি নানাধিক ক্লাত্ত না হইয়া যায় ন1। এজন্য উভয়বিধ 
কার্য্ের পরে মস্তিষ্কের বিশ্রাম, ব1 নিদ্রার আবশ্যক । মানসিক 
পরিশ্রমের পর মন্তিষ্ধ অপেক্ষারৃন্ত অধিক ক্লান্ত হয় ৰলিয়া, 
দিত্রার অধিক প্রয়োজন। উন্মান্ের! প্রায় ঘুমায় না। তাহাদের 
নিদ্রা আরোগোর পূর্ব-লক্ষণ। যাহারা] যথেষ্ট মানসিক প্‌রি- 
শ্রম করে,অথচ শ্বভাবত: ভাল নিপ্রার অভাবে কষ্ট পার, তাহারা 
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বারামাদিশারীরিক পরিশ্রম করিবে। তাহাতেও নিদ্রা! না হইলে, 
আঅভিফেনাদ নিদ্রাকর ওষধ অল্প খাইয়া নিদ্রা ষাওয়া উচিত, 
নচেৎ মস্তিষ্কের উন্মমত্বতা কি অন্য কোন গুরুতর পীড়া গন্মিতে 
পারে। সুর, সিদ্ধি, ধুতুরা প্রভৃতি সেবনে শরীরের অনিষ্ট হওয়ার 
ধান কারণ এই যে, এ সকল দ্রব্য মস্তিষ্ককে বিশ্রান 
দেয় না। 

মানসিক পরিশ্রমের পর বাহাদের সহজে নিদ্রা হয় ন। 
তাভাদের ব্যার়ামার্দি করিবার জন্য পুর্বে বল! হইয়াছে! তাচার 
কারণ এই যে, চিন্তা, স্বপ্তি) প্রভৃতি প্রত্যেক মানিক কাধ্যে 
মন্তিচ্ষের পুরাতন পরমানু ক্ষরপ্রাপ্ু হয়, এবং যথোচিত বিশুদ্ধ 
শোণিত থাকিলে তাহা ভইতে নৃন-পরমাণর স্থষ্টি হয়। বারা 
বং শারীরিক পরিশ্রমে, যথেষ্ট পরিমাণে বিশুদ্ধ শোণিত সমুদ্য 
শরীরে, পরিচালিত ভওয়াতে, মস্তিষ্কের ষখোচিত পরিমাণে পু 
লাচ্ত হয়, তাভাতে মপ্হিক সহজে বিশ্রাম কপ্সিতে পারে । আমবা, 
০বমন ক্ষুধা পালে ছটফট করি, নবজাত শিশু যেমন তু, 
তাৰ সমুদয় রাত্র ক্রন্দন করিয়া থাকে, মানপিক পরিশ্রমে ক্রান্ত 
মাস্তত্কও উন্তার পৃষ্টন্তর পদার্থের অভাবে বিশ্রাম করিতে পারব 
না, কাজে কানে উদ্কাতে সম্ত মানসিক বৃত্তি সকলও শান্তিভোগ্ৰ 
করিতে পারেনা । 

ভোরে নিদ্রা হইতে জাগ্রৎ হওয়ার পর শষায় আর গড়া, 
গড়ী না দিয় একেবারে উঠিয়া পাড়বে, এবং মুখ প্রক্ষালন 
প্রভৃতি প্রাতঃকৃত্য সমাপন করিবে, এবং শ্রমজীবী না হইলে 
₹'৬ মাইল মুক্তবাযুতে ড্রুতপদ্গে বেড়াইবে, কিম্বা অন্য কোন 
ব্যায়াম কন্ধিবে। যাহারা ভোরে জাগিয়া আবার নিদ্রা খায়, 


নিদ্র। | ১৭ 


৯ 


তাহারা সেই দিন প্রায় কোন কাজেই ভালন্ধপ ঘনমংলগ্ন কারতে 
পারেনা । 

আবার ইভাও স্মরণ রাখা আবশাক বাহার] দিবা-রাত্র শবাঘ় 
পিয়া থাকে, তাহাদের মাংসপেশী ন্বিক্ির অবস্তায় থাকাচৃভ 
তাভারা প্ুমে দ্ক্বল হয়ঃ কেননা তদবস্টায তাহাদের শর 
স্বচ্ছন্দ প্রমাণে পরিশুদ্ধ শোণিত পরিচালিত হইতে পারে না! 

বাভার। দিনরান্রর পড়িয়া কেবল নিড্রা যায়, তাহারা৪ শান্তা, 
বক্ষা কারতে পারে না। শিদ্রিত অবস্থায় শরীরের শেন, 
জ্রোত মু ব মন্দগামা হয়, এবং জল-আ্োত ধিমা হইলে যেমন 
নিব্রস্থ মুত্তিকা উভাকে শোষণ করিতে স্বচ্ছন্দ সময় পাইয়া কমে 
পারণত হয়, 2েমন ধীর-গীমী-রক্তস্ত্রোত হইতে উহার জল'ঘাংশ 
শোষণ করিয়া, মাস্তষ্ক ও মাংনপেশী প্রভৃতি ভারাক্রান্ত তষ্খ । 
তেই জন্য নিাদ্রত ব্যক্তি জাগরিত হইলে তাহাদের মুখ ও নম- 
লয়'শরীর অন্নস্কীত দেখায়, এবং তাহার] নিজেও শরীর ভার 
বোধ করে, পরে এাদক-ও দিক অল্প শরীর সঞ্চালন করিলে তাহা 
আর থাকে না। 

মাদক সামগ্রী বাবহার করিয়। নিদ্রাবেশ অবস্তায় থাকাও 
অশ্বাস্তাকর। তাহাতে শরীর আরো দ্ুব্বল ও পুব্বোক্ত কারণে 
ভারাক্রান্ত হয়। * 

যাভার নিদ্রিত অবস্থায় স্বপ্ন দেখে, তাভার। এ নিদ্রান্ প্ররুত 
সস্তত। লাভ করে ন1। অভজীর্ণ প্রভাতি উদরের পীন্ডা, বা কোন 
খিষয়ে অতিরিক্ত চিন্তা প্রভাততে, রাত্রে শ্বপ্ন দর্শন হয়। 

নদ্রাতে কেহ কেই ঞ্রুন্দন করে, কেহ হাসা করে, কেহ 
দত কড়মড়ী করিয়া আস্ফালন পৃব্বক ক্রোধ প্রকাশ করে, কিন্বা 
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হৃদয়ের অভি গোপনীয় বিষয় সকল কেহ কেহুব্যক্ত করে। 
কেহ বা নিদ্রিত অবস্থায় উঠিয়া বেড়ায়। এই সকল ব্যক্তির 
মন্তিক্ষ প্রকৃত বিশ্রামলাভ করে না, কেন না নিদ্রিতাবস্তায় ও 
উহার ক্রিয়া স্থগিত নহে। পাকাশয়, অস্ত্র ও জঠরাদির পাঁড়। 
হইলে সেই সকল যন্ত্রের স্নায়ু কর্তৃক মন্ডি্ক নিয়ত উকফ্ষায়িত হয়, 
সেই জন্য এসকল পীড়াগ্রস্ত লোকের! গভীর নিজ্রাভোগ করিতে 
পারে না, এবং জাগ্রত্তাবস্তার নায় নিজ্িতাবস্থায়ও মস্তিষ্ষের 
কোন*্না-কোন কার্ধয হইতে থাকে 1 

এই সকল ব্যক্তি নিদ্রা যাইবার পূর্বে, শরীর না ভিজাউর়! 
২।৩ গাড়, জল কেবল মাথায় ঢাঁললে, ও কেশ সকল ন 
পুছির়া, অর্থাৎ ভিজ! অবস্থার রাখিয়া শয়ন করিবে । চুল ভিশ্রা 
রাখিরা শোয়াতে সর্দি, বা কাস হওয়ার আশঙ্ক। যে কেন কেন্চ 
করে তাহ! অমূলক | ফলতঃ সর্বদ] মস্তক শীতল, ও পদ উষ্ 
রাখাই স্থান্থারক্ষার প্রকৃত উপায়। অতএৰ রৌদ্রে চলিতে 
হইলেই টুপি, পাগড়ী, ছাতা প্রড়তি শির আচ্ছাদনের আৰবশক 
তয়। নচেৎ গৃহমধ্যে প্রাতে; বৈকালে, ও সভা-সমাজে, মণ্তক 
অনাবৃত রাখা বিধি। যাহার] উষ্ীষাদ্দি পরিয়া সর্বদা মাথা 
গরম ও ঘন্ধাক্ত রাখে,তাহাদের কেশগুলি শীঘ্র শ্বেত হুর । ষস্তক 
শীতল রাখিতে পাণ্রলে নিদ্রারও কোন কাঘাত জন্মে না। 
ষাঞ্জাদের রাত্রে ভাগ নিদ্রা হত্র না, ত্বান্থারা দিবসে অন্ততঃ ২৩ 
ঘণ্টা করিয়া নিদ্রা যাউবে। 

আফিং, সিদ্ধি, মদ, ইত্যাদি মাঙ্গক পদার্থ নিয়ত বাবভার 
করিলে শেষ তাহার! অনিদ্রায় কষ্ট পায়। আফিং মদ, ৰা গাজা- 
থোরেরা প্রার সারারাত জাগিয়! পরাতে অর নিদ্রা যায়। যাহাদের 
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একেবারে নিদ্রা হয় না, তাহার] প্রায় উন্মাদ হয়। কোন কোন 
মাতাল প্রত্যহ ক্লোরোফরম্‌ প্রাণ করির! নিদ্রা যাইতে দেখ! 
যার়। কেন ন| অতিরিক্ত বাবহারে মাদক দ্রব্যের সুপ্তিকর 
ক্রিয়া চলিয়। গিয়া তদ্‌্পরিবর্তে উত্তেজক ক্রিগ্নার প্রাবল্য হয়। 

মদোন্ত্ত রোগীরা জাগ্রৎ অবস্থার ভয়ানক স্বপ্ন সকল দেখে। 
উহা চিকিৎসা! করিতে হুইলে সর্বাগ্রে আফিং অধিক নাত্রায 
খাওয়াইয়া, ব1 ক্লোরোফরম্‌ ওষধের প্রাণে, নিদ্রা করাইতে হয়, 
নতুবা শাগ্রঈ রোগীর মুত্া ভয়। 

পুব্বোক্ত সমুদয় স্মরণ রাখিলে এইটা স্থির 5ইবে বে আত" 
রিক্ত নিদ্রা যেমন হুব্বলকর, তেমন মল্প নিদ্রাও অনিষ্টকর। 


আলগ্য। 


" আলসা একপ্রকার মানিক পীন্ড। সকল লোকেরই 
কাধ্যের উপর ইচ্ছ/র গ্রভৃত্ব আছে, অর্থাৎ প্রথম ইচ্ছা ভঈলে 
তত্পরে কার্ধয হয়, কিন্তু যাহারা অলস তাহাদের ইচ্ছা শাক্তর 
হীনতা,জড়ত1, বা অভাব দেখা যার, এজন্য তাহারা কোন কাধ্য 
করা দূরে থাকুক, কোন আমোদজনক ক্রীড়াতেও মনোনিখেশ 
করিতে পারে না । 

অতএব আলস্যে প্রথমতঃ মানসিক জড়তা উপস্থিত হয়; 
তাহার। দীর্ঘকাল কোন বিষয় চিন্তা করিতে পারে না, বা স্মরণ 
রাখতেও পারে না। ইহার] পশুর বা শিশুর ন্যায় পরিপায দশক বা 
দুরদর্শক নহে, এবং তাহাদের ন্যায়, পণ্ড গ্রাবৃত্তির সম্পূর্ণ বশীভূত 
থাকে। অর্থাৎ আহার, বিহারার্দর নিতাস্ত আবশ্যক অন্তরে 
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বোধ না! হইলে তাহার কোন উদ্যোগ করে ন1। ফলত: ইহার] 
ভূত ভতবিষাতের বিষয় চিন্তা করিতে অক্ষম। কেবল পশুর ন্যায় 
বস্তমান লহয়া ব্যাকুল থাকে। 

ইহাদের শারীরিক দৌর্ঝল্যও প্রচুর, কেননা নিক্ষির অব- 
স্তায় থাকিলে শোধিত শোণিত যথোচিত পরিমাণে শরীরে পরি- 
চালিত ন।1 হওয়াতে, সমুদয় মাংসপেশী শিথিল হইয়া পড়ে, অর্থাৎ 
হারা প্রকৃতরূগে পুষ্ট,ও সবল ন1 হওয়াতে,মাংনপেশীর পরমাণ 
হাত! প্রাপ্ধ হওতঃ তৎপরিবর্তে ডহার স্থানে স্থানে বনার পর- 
মাণু সাঞ্চিত হয়। এজন্য অলস ব্যক্তিরা মানসিক ও শারীরিক 
ক্রিয়ার অপারগত। প্রকাশ করে। অর্থাৎ কোন মানিক বা 
শারীরিক কাধে ইহাদের ইচ্ছার প্রতৃত্ব দেখা যায় না। কেখল 
মাত্র প্রকৃতির দ্বার ইভাদের পণ্ড প্রবৃত্তি সকল পরিচালিত হয়। 

এইরূপ ইচ্ছাবৃত্তির পক্ষাঘাত রোগের চিকিৎসা, ৰলপুরব্বক 
একথার শারীরিক, ও একখার মানসিক পরিশ্রমে, এবং ক্রীড়ার 
পধ্যায় ক্রমে নিধুক্ত করান আবশ্যক। এইরূপ কিছুকাল করাইতে 


পারিলে, পরে ইচ্ছাবৃত্তির গ্রকুত গ্রতূত্ব পুনব্বার সংস্থাপিত কর! 
যাযর়। 


ব্যায়াম, ত্রী'ড়া, নিদ্রা, ও নিক্ষিরতা 
বিষয়ক নার | 
ব্যায়াম ও ক্রীড়া | 
১। ত্ত্তপদ ও সমুদয় শরীরের পরিচালনার নাম ব্যারাম। 
ইহাতে শপীর ক্রমে সবল ও নুস্থতা লাভ করে, কেন না তাহাতে 
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সন্বাঙ্গে পরিষ্কার রক্তের পরিচালন] অধিক হয়, এবং শ্বাসপ্রশ্বাস 
বরাদ্ধ পাওয়াতে শরীরের শোপিতও অধিক পরিমাণে সংশোধিত 
হয়| 

২। ব্যায়াম, অনাবৃত স্তানেঃ ও বিশুদ্ধ বাযুতে করিবে। 
সমান রাস্তাঁয় ৫৬ মাইল চলিয়! যাইতে যে পরিশ্রম্ন হয়, প্রত্যেক 
যুখক প্রত্যহ সেই পরিমাণে পরিশ্রম করিবে। যুবতীদের 218 
মাইল, ব] যুবকদের তৃতীয়াংশ কম,পরিশ্রম করিতে হয়। গ্রীম্ম' 
কালে পূর্ব নিয়ম অপেক্ষা! কিছু কম পরিশ্রম করাতে হানি নাই। 
রুগ্ন অবস্থার ব্যায়াম, বা পরিশ্রম অনিষ্টকর, কিন্ত আরোগ্যের 
পর অল্প করির] ক্রমে ক্রমে পুর্বমত ব্যায়াম করিতে হয়। 

৩। অন্তঃপুরবাসী স্ত্রালোকদের রন্ধন কাধ্যে যে পরিশ্রম 
ভয়,তাহা প্রকৃতরূপে যথোচিত পরিমাণে স্বাস্থ্যকর নহে। কেন 
না তাহার] বদ্ধ-বায়ুতে বা ধুমের ভিতর পরিশ্রম করে, এবং 
শবচ্ছন্দ পরিমাণে উ অনিষ্টকর অঙ্গারের-ধুম তাহাদের শ্বাসের 
গঙ্গে ফুস্ফ,সে প্রবেশ করে। 

৪। কেবল শারীরিক, বাঁ কেবল যানসিক শ্রমে শরীরের 
ক্বান্থযরক্ষা! হয় ন1। ছুইয়ের সামঞ্জস্য আবশ্যক। অর্থাৎ যে ছয় 
ঘণ্টা মানসিক পরিশ্রমে প্রত্যহ নিযুক্ত থাকে, সে অন্ততঃ ছুই 
ঘণ্ট। শারীরিক পরিশ্রমও করিবে, বং যাহার! প্রত্যহ ৬ ঘণ্টা 
শারীরিক পরিশ্রম করে তাহাদের ২।৩ ঘণ্টা বসিয়৷ মনের উন্নতি 
করা অতি দরকার। এইরূপে এক একবার শরীরের সমুদয় 
পেশীক্ ব্যায়াম, ব! শ্রম, এবং মানসিক সমুদর বৃত্তির মার্জন!, ও 
একবার বিশ্রাম আবশ্যক । “নচেৎ স্বাস্থযরক্ষ। হয় না। আবার ষে 
অবরবের অধিক পরিচালন! হয়, সে অরয়ব সর্বপেক্ষ। বলি 
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হয় | যথ! কর্্বকারের দক্ষিণ বাহু,ও য'ন বাকের পদদ্বয়। আবার 
মানসিক যেই বৃন্তির মাজ্জন? হয়, সেই বৃত্তির উন্নতি হয়। সেই 
জনা কেহ টধজ্ঞানিকঃকেহ এতিহাসিক হয়, আবার কেহ কি, 
কেহ অক্কবিদ্যার বিসারদ, কেহ ক্ষেত্রতত্ববিৎ, কেহ ধম্মধাজক, 
ইত্যাদি হইয়! সেই সেই বিদ্যায় পরিপক্ক হয়। 

৫ মন্ুুষা-শরীরে মানসিক বৃত্তি সকলের প্রভুত্ব প্রকৃতি 
সিদ্ধ, কিন্ত শরীর তাহার অৰলম্বন্বরূপ; অতএব যাহারা কেবল 
মানাসক বৃত্তির উন্নতি করে, এবং শপীর সবল-কর উপার সকল 
অবহেলা করে তাচার1 খব্বন্দীবী হয়। আবার কেবল শরাবর 
স্থপুষ্ট,ও সবল করার কাধো সদত নিযুক্ত থাকিয়৷ মানসিক বু:ও 
সকলের অবছেল| করিলে ও চলিবে না। এই সকল লোকও প্রায় 
খর্বজীবী ভ্য়ঃঞক্নেন। সংসারের নান। পাড়া ও সঙ্কট হইত্তে আত্ম 
রক্ষার উপায় উদ্ভাৰনের জন্য অনুন্নত মানসিক বৃত্তি হইতে কোন 
সাহাব্য পাইতে পারে না। দ্বিতীয়তঃ বৃদ্ধ বরসে যুৰত্বের ন্যায় 
জীবিকার জন্য ইহাদের শ্রম করিতে বাধ্য হওয়াতে, স্বাস্থ্যভঙ হই! 
যায় । মানসিক এক বিষয় লহয়। দিবা-রাত্র থাকিলে ত্যক্ত বোধ 
হয়। এবং ততপ্রতি অমনোষোগ উপস্থিত হয়,কিন্ত ১২ঘপ্টা করিয়া 
৫1৬ বিষয়ে ক্রমে মনোনিবেশ করিলে প্রতোকের সমভাবে ছুব্লতি 
কর! যায়, তাহাতে কিছুমাত্র ক্লাস্তি ৰোধ হয় না, এবং প্রতে)ক 
বিষয়ে সমভাবে মনোষোগী হওয়া যায় । ছাত্রের পরীক্ষার পৃব্ে 
পুরাতন পড়া দেখিবার সময় এইটী স্মরণ রাখিবে। অর্থাৎ সমু- 
দয় পাঠাপুগ্তক প্রত্যহ ১।২ ঘণ্টা করিয়া পড়িবে । £কননা 
এক বহি সারা করিয়া! আর এক বহি পড়তে গেলে, মানসিক 
ক্লান্তি উপস্থিত হয়, তাহাতে অনেক সময়ও বৃথ। নই হয়। 
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৬। এক এক মানসিক বৃত্তির উন্নতি করিতে জীবন সমর্পণ 
করিয়। এক এক জন মহাপুরুষ হইতে পারেন । কিন্তু তাহার! 
শরীরকে াচ্ছল্য করিলে খব্বজীবী ভইবেনঃ এব আংসারের 
পূর্ণমাত্র! উপকার করিতে সক্ষম হইবেন না। আত্মহতা! 
করা ষদি পাপ হয়, ইহার! কিয়ৎপরিমাণে সেই দোষে দোষী । 
মনীষাবৃত্তি প্রভাবে মনুষা সর্বজীবের শ্রেষ্ঠ । এমন কি শ্রমজীবী 
মন্ুষোর উপর ও মানসিক বৃত্তি বাবসায়ীর1! পৃথিবীতে প্রভূত 
স্তাপন করিয়াছেন । তত্রাচ দীর্ঘজীবী ভইবার জনা নিয়মিভরূপে 
বায়াম। অথব! কিয়ৎপরিমাণে শ্রমজীবীদের ব্যবসা তাভা- 
দেও অবলম্বন করিতে হইবে । কারণ শরীরের তুর্বলাবস্থাস্ 
সমুদয় মানসিকবুত্তির সমগ্র-উন্নতি হুইন্তে পারে না, তাহাতেই 
কোন কোন মহাত্মারা অনুদদার, আত্মশ্াঘী, সম্প্রদায়িক, ও 
প্রতিপক্ষ দলের দোষগ্রাহী হইয়। পড়েন। 


৭। যেমন কেবল ন্মপুষ্ট আহারে শরীর সবল হয় না। 
তেমন কেবল শারীরিক পরিশ্রম বা ব্যায়ামেও স্বাস্থ্য রক্ষা 
হয় না। ছুইর়ের সামঞ্জল্য চাহি, কেনন! নিক্ষির ধনাঢ্য লোকের! 
প্রতিনিয়ত অতিরিক্ত আন্কার করিয়া যেমন রুগ্র হয়, তেমন 
কারাগারের বনটা ও শ্রমজীবীরা অতিরিক্ত শ্রমে হুর্বল ও কৃশ 
₹য়। আবার উচিভ পরিমাণে বলকারক আহার সত্বেও যেমন 
বায়ান অভাবে প্ররুতরূপে বলিষ্ঠ হইতে পারে না, তেমন 
যথোচিত ব্যাদ্থাম সত্বেও উপযুক্ত পরিমাণে পুষ্টকর আহারের 
অভাবে শরীর ভালবূপ মবল হইতে পারে না । বৃদ্ধাবস্থায় সক- 
লেরই ক্রমে শক্তির হ্রাস হয়। তদবস্থায় অমজীবীর! যুবত্বাবস্থার 
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ন্যান্প জীবিকার জন্য কাণ়্ক শ্রষ করিতে হইলেই উহ1'অতিরিক্ত 
হইয়া পড়ে, এবং স্বান্তা ভঙ্গ করে। 

৮। শিশু ও বালক বালিকাগণ প্রকৃতির শাসনে থাকাতে 
ইভারা নিজে নিজে ন?নার্বিধ ক্রীডা করিয়া শরীয়ের প্রায় 
সমুদয় মাংসপেশীকে উচিত পরিমাণে শ্রান্ত করে, ও তাভাতে 
ক্রমে শরীবের বলাধান হয়। কিন্তু অনেক অনভিজ্ঞ মাতাপিতার 
দোষে তাহাদের ছেলেরা এ স্থানে বিয়া থাকিতে বাধা ভয়। 
এ সকল ছেলেদের শান্ত বলিয়া প্রশংসা ও করা হয়। ক্রীভাসক্ত 
ছেলেদের অশান্ত বা দুরস্থ বলা হয়। বস্ততঃ শান্ত ছেলেরা প্রায়ই 
হুব্বল বা রোগা । অশাগ্ত বা ভটফটরা-ছেলেরাই সবল, ও স্ন্থ। 
কেহ কেহ ছেলেদের নানাবিধ গরম-কাপড়ে এমন জড়ান! 
রাখে বে* ইহাদের ইচ্ছা হইলেও কোনরূপ ত্রীড়া করিতে সক্ষম 
ভয় না। আমাদের গ্রাম্ম-প্রধান দেশে এত কাপভের কিছুমাত্র 
আবশ)ক নাই । ধিশেষতঃ যেই সঞ্ল ছেলেদের পশমী কাপড় 
সর্বদা পরান হয়, কচিৎ এ শস্ত্র খুর্লয়া রাখিতে হইলে অমনি 
তাহাদের জর কি সার্দি প্রারই হয়। নাসারন্ধ, দিয়া ভিম ও আদ্র 
বাযুপ্রবেশ করিলে লোকের বিশেষহঃ ছেলেদের সচরাচর সর্দি 
হয়, কিন্তু শরীরে ন্উঞ্চ বস্ত্র ভড়াইলে নামিকার ভিতর দিয়] 
ক হিম বায়ু প্রবেশ করিতে পারে না? ফলতঃ' যাহার! সামান্য 
কাপড় পড়ির। প্রায়ই মুক্ত স্থানে থাকে, তাহাব্বের কচিৎ স্দি 
ভয়। শীতকালে নাক, ও মুখে চাদর বা কম্ফটারু জডাইয়! কলি- 
কাতায় অনেককে ভোর-কফিরিতে প্রায় দেখ! যায়) তদপেক্ষা। গৃভে 
থাকিরা, উহার বদ্ধবাযু শ্বাস নেওয়াই শ্রেরঃ। কেননা নেরূপ 
ব্যায়ামে স্বাস্থ্যের কোন উপকার হ্রনা। শিশুদের কোলে 
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করেয়া বেড়াইবে, বা অন্ন অল্প চলিতে পারিলে, হাত ধরিয়! 
প্রাতে ও সন্ধ্যার পুব্বে প্রত্যহ বতক্ষণ হাটিয়া বেড়াইতে চাহে 
ইাটাইবে। 

৯। লেখ পড়া শিখার সময় *হইলে, প্রত্যহ পাঠের 
পমর, ও ক্রীড়ার সময় নিরূপিত করিয়া দিতে হইবে। যথা 
প্রাতে ৬টা হইতে ৭ট পধাস্ত ভ্রতপদে মুক্ত স্থানে বেড়াইতে 
দিবে। পরে ছুই কি আড়াই ঘণ্টা পাঠ অভ্যাস করিতে দিৰে। 
তৎ্পরে ম্লান আঙ্বারারদি কবিয়া পাঠশালায় যাইযে। তথা 
ক্রীড়ার সময় অল্প থাব"র খাইয়। ক্রীড়া করিবে । আবার ভ্রু কি 
আড়াই ঘণ্টা শিক্ষা) কবরয়া বৈকালে গৃহে আসিৰে। পরে বৎ- 
কিঞিৎ জলঘোগ কারয়! ১ঘণ্ট! ক্রীড়া করিবে। পুনরায় কিছুকাল 
পাঠ অত্যান করিয়া! ও নিয়ামঠ আহ্কার করিয়া অন্ততঃ অদ্ধ ঘণ্ট! 
গগাগ্রৎ থাকিবে, ততপরে নিদ্রা বাবে ।--ষে সকল ছেলেদের 
দবা-রাত্র পভাতে নিনুক্ত কারয়া রাথা ভয়, এবং ব্যায়াম, 
বা ক্রীড়াদি করিতে দেও! হয় না, ক্রত্গে স্বাস্থ্য ভঙ্গ হওয়াতে, 
তাহারা দুর্বল হয়, এৰং কেহ কেহ গুরুতর রোগে আক্রান্ত 
5য়! 

৫|৬ বতসরের শিশুদের পড়াইলে, ১ ঘণ্টা পড়াইন্া, ১ ঘণ্টা! 
থেলিতে দ্বিবে ।, আবার ১ ঘণ্ট। পড়াইয়া। ১ ঘণ্টা ক্রীড়া করিতে 
দিবে। এইরূপে সমষ সময় পড়াইবে, নচেৎ ক্রমাগত এক 
স্তানে বসাইয়। পড়াইলে তাহাদের কষ্ট বোধ হর, এবং স্বাস্থ্যেরও 
ভান হর | 

১০। ছেলেদের পুকুরে নান ও সাতার শিখাইৰে। বে 
ছেলের] ভাল সাতরাইতে জানে, তাহার! প্রত্যহ ম্নানের সময় 
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লাভরাইলেই যথেষ্ট ব্যায়াম ছয়। হুর্বল, ব! ক্গ্ন ছেলেরা যে 
প্রকার ব্যাক়ামই হউক না কেন অন্নে অল্নে অভাস করিবে। 
এক স্থানে বসিয়া বসিয়। তাস, পাশ!, শতরগ্জ, ইত্যাদি 
ক্রীড়াতে মনের, বা শরীরের কিছুমাত্র উপকার নাই । এন্প 
ক্রীড়ায় ছেলেদের বৃথ৷ সময় নষ্ট করিতে দিবে না। অনেক 
ছেলের! ব্যায়াম, বা ক্রীড়া করিবার সময়ও একস্কানে বসিয়। 
গপড়ে,ইহাতেও স্বাস্থ্যের হানি হয়,এবং বিশেষ উপকারও হয় না। 
শিক্ষকের] ও সকল নিবারণ করিতে মনোধঘোগী হইবেন । 

১১1 ৮৯ বৎসক্ু পর্য্যস্ত বালকের মত বালকার। ব্যাপ্ধা- 
মান্দি এক সঙ্গে করিতে পারে । ততপরে তাহাদের পৃথক স্থানে 
তাহা! করিতে দ্িৰে। বালকা-বিদ্যালয়েও তাহাদের ক্রীড়ার 
স্থান নিরূপিত থাকিবে । এদেশীয় স্ত্রীলোকের! যে ভাবে কাপড় 
দিয়া শরীর জড়ায়, তাহাতে ব্যায়াম বা ক্রীড়ার্দি কর! ভাভাছের 
পক্ষে স্বকঠিন হয়। এখন কলিকাতার কোন কোন ক্লৃতবিদয 
বাঙ্গালী স্ত্রীলোকের! যে নৃন্ন নিয়মে কাপড় পরিতে আর্ত 
করিয়াছেন, তাহাতে ব্যায়ামাদ্দ কগ্গিবার্র কোন ব্যাঘাত জন্মার 
না। হিন্দুস্থানী-স্ত্রীৌলোকদের মত কাপড় পরিলেও মন্দ নছে। 

১২। প্রত্যেক বাসগৃহ-সংলগ্র ঘের] বা প্রাচীর বেষ্টিত 
এক একটা প্রাঙ্গন, ব! উঠান থাকা আবশ্যক, তাহাতে পুরুষ- 
দের বাওয়! নিষেধ থাকিবে । কেবল মেয়ের! তথায় সময় সময় 
ব্যা়াম ও ছুটাছুটী করিবে। স্ত্রীলোকেয়াও জলে সম্তরণ করিতে 
শিখিবে। পশ্চিম দ্বেশীয় আর্য স্ত্রীলোকের! পদব্রজে যথাতথা 
চলির়1 ধায়, এবং রন্ধন কার্যয ভিন্ন, পরিশ্রমের কাজও অনেক 
করে। মহারাই্রীয় স্ত্রীলোকের! ঘোড়ার চড়িয়াও বেড়ার। 
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এদেশীয় আ্রীলোকেরা সেইরূপ ন। করিতে পারিলে কখনও 


'আযাশৃব-প্রসধিনী হঈতে পারিবেন না। গৃহবদ্ধ, নিক্ষিয়। ও 
ছব্বল রমণীরাই, গর্ভ. ও প্রসব এই হু প্রাকৃতিক ব্যাপারে 
'বথেষ্ট কষ্টভোগ করে, এৰং ইহাদের সম্তানও প্রায় রুগ্ন, হুর্বল, 


বা খব্বজ্াৰী ভয়। 
১৩। নৃত্য, গীত, বাদণাদি স্ত্রীলোকের ভূষণ, ও ঈশ্বর-দত্ত 
বাবসা, কেননা তাহাতে তাহাদের সমতল্য পুরুষের কথনও 


' ভইতে পারে না। ইউরোপথণ্ডের সমুদঘ্ধ সভা-গ্রদেশে, পৃর্থবীর 
প্রায় সমুদর অসভ্য-জাতীয়দের মধ্যে, এবং বাঙ্গালী ভিন্ন, 
হিন্দুস্তানের প্রায় সকল জাতির মধ্যে, ভদ্রকুল-জ্ীলোকেরাই 


নুষ্ঠা, গীত করে। নৃত্তা, গাতাদিতে স্ত্রীলোকদের নিশ্বাস-প্রশ্বাস 
যন্ত্র, ও শরীরের যথেষ্ট ব্যায়াম হওয়াতে, উহা স্গোল, স্বন্দর, ও 
ৰ দৰল ভয়। এদেশে বারাঙগনাদের নৃত্য, গীত এখন ব্যবস। 
। তষ্টয়াছে বলিয়া,পবিত্র কুলরমণীদের তাহার অনুষ্ঠান কর। অনুচিত 


মনে করা ঠিক নহে; তাহা হইলে পরিচ্ছদ। ভোজনাদি জীবনের 


আনান আবশ্যকীয় কার্যা৪ ছাড়িয়া দিতে হর়। ফলতঃ 


প্রন্যেক পরিবারে প্রাতি-নিষ্কত নৃভা, গীতাদি করিবার নিকষ 
করিয়া দিতে পারিলে, রমণীদের অন্য প্রকার ৰ্যায়াষের বড় 


. আবশ্যক থাকে না। বালকদের স্ত্রী-পরিচ্ছদ পরাইয়া নৃতা, 
'গীতাদি করিতে দেওয়াও প্রকৃতি বিরুদ্ধ, ও দোষমৃপক, কেননা 
 বুবত্বাবস্থায় ইছার| ব্যবসা-শূন) হইয়া মাদকতা ও লম্পটণা্দি 


দোবেন্িগু হয়। 
১৪। শ্রমক্গীবী-রমণীদের দ্বৃতা, গীত, বা অন্য কোন প্রকার 
ক্রীড়ার আবশ্যক করে না । তাহাদের শরীর স্বভাবত£ সবল, ও 
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স্থন্দর হয়' ফলত: গৃশ্চ পিঞ্চরাবদ্ধ ছূর্দল ভদ্র রমণীর কখনও 
প্রকৃতরূপে স্ন্দর হইতে পারে না। হয়ত, কশতাজনিত তাহাদে: 
আলোর গণ্ডান্ডি, ও কসান্টি, গ্রীধার কগ্ঠান্ডি, এবং বক্ষের পঞ্জ, 
রাস্তি উন্নত হইয়া বিশ্রী দেখায়, নয়ত চন্মের নিয়ে অতিগ্ক্ত 
বসা সঞ্চেত হওতঃ তাহার] মাংসপিগ্াকার ধারণ করে। 

১৫। উডিজ্জের অন্কুর, বা ফেকুড়া টপে কবিয়া গৃঠমধো, বা 
ছারাতে রাখিলেযেমন উভার পন্রশাদাটিয়। তহয়। রুগ্ন হয়্,ক্কেমন 
গৃহ মধ্যে, বা ছায়াতে, যাহারা প্রতিনিয়ত, ও অগরহ থাকে, 
তাহার] ছুব্বল, কগ্র, ও খিধ্ণ *য়। কত ইহাদের শরীরে বাহি- 
রের ্সিপ্ধ বায়ু, বা রৌদ্র স্পশ করিলে সদ্দি, জব, ইত্যাদিচে 
তাহারা আক্রান্ত ভয়। শ্বাম-কান, বা রক্তোৎকাস ইন্কাদেরই 
অধিক হইয়া থাকে। এজন্ত মুক্তষ্তানে প্রতাহ শ্রম, বা ব্যায়ামার্দি 
করিতে স্ত্রীলোকের ভ্রটি করিবে না। 

১৬। শ্রমজীবী, ব। ক্লুষকবালকেরা,প্রতাহ অতিরিক্ত পরিশম্ 
করিলে,যুবত্বাবস্থায় তাহ'দের আস্তরিক দৌব্বলা জন্মিয়া আজন্ম- 
কাল তাহ] থাক্িয়1 যায়, ও শেষ তাহার! খব্বজীবী তম্ব। ফলন; 
যেকোন অবস্থ। হউক না কেন, অতিরিক্ত পরিশ্রম ভাল নত 
পরিশ্রম উচিত পরিমাণে হইল, কি অতিণরক্ত হইল, তাঠার 
পরীক্ষা অতি সহজ, যথ!।--উচিতশ্রমে শরীরে ক্রমে বলবুদ্ধি, 
ও স্কর্তি বোধ, ক্ষুধা বুদ্ধি, নিয়'মতরূপে মলমূত্রাদি ত্যাগ, 
ভাল নিদ্রা, এবং শীর্ণশক্তির আধিক্য ইত্যাদি হইতে দেখ! যায়। 

১৭। সুখ, বা আমোদজনক, অথচ নির্দোষী ক্রীড়া সম্বন্ধে 
বহুদশী শরীর-তত্তবিৎ পণ্ডিতের! স্থির করিয়াছেন যে, প্রত্যেক 
যুবক্যুবতী প্রত্যহ ৮ ঘণ্টা শিক্ষাসন্বন্বীয় বা বৈষয়িক শ্রম 
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করিবে, ৮ ঘণ্টা সখ ক্রীড়1,ও স্নান, আহারাদিতে কাটাবে, ও 
অবশিষ্ট ৮ ঘণ্ট। নিদ্রা যাইবে! শরীর, বা মনের ক্লান্তকর 
কাযাকে ক্রীডা বলা যার না। শতরগ্ী-খেলায় মানসিক গভীর 
চিন্তাকরা, বা সারা-রাত্র জাগধ়া যাত্রার গ ন শ্রবণ, ও নৃত্যা্দি 
দশন করাকেও ক্রীড়া ধলা যায় না। উহাতে বক্তা, ও শ্রোত। 
উদভভরের মন্তিক্ক, পু শরীরের যথেষ্ট ক্লান্তি জন্মে। 
১। প্ররুত ক্রীড়! বিবিধ প্রকার ভইবেঃ এবং পুস্পোদর্যানে, 

উপবনে, গিরিশৃঙ্গে, নর্দীতীরে বা সমুদ্র তটে, তাহার স্থান 

ভবে । সময় সময় বনা-অভিংভ্্-পগু পক্ষীকে ক্রীডাচ্ছলে 
অকারণে বধ করাকে ক্রীড়া না বলিয়া, নিষ্ট র কায্য. না পাপ 
বলা চি, ও তাভা কর স্টঠিত, এবং দরার্্র বাঙালির পক্ষে 
সহ গঙ্থিচ। সমুদ্র, ৰ বৃহৎ নদীতে নৌকা-বিহ্বার সব্বাপেক্ষা 
স্বাস্ট্যকর, ক্রীড়া, কিন্তু ঠা ক্রান্তিকর না হইয়া, স্মথদ হইবে। 

১। আহার, আগ্ে-আন্তে, হাসা-পরিহ্কাস্যের সহিত 
অনেকে এঞত্রে বসিয়া কিকে । উচ্চরবে ভাসা, বা কথা বলাও 
সঙ্গাতার্দি করার ন্যায় ন্ান্তাকর, কেননা তাহাতে ও শ্বাস 
প্রশ্বাসের উপকার ভয়। এক্সনে) পৃব্বে রাজাদের, ও অর্থশালী 
লোকদের নিকট এক এক ঝন ভাভ, বানকলী, আহার, বা 
ব্রীড!দির সময় ভীসা্বার জন্য নিযুক্ত থাকিত। তাস, শতরএী, 
পাশ, প্রভাত ক্রীড়াতে প্রকৃতরূপে মানিক ক্লান্ত দূর হয় 
না । যাত্রার গান, বা থিয়েটর্-অভিনয়ের জনাকীর্ণ গুছে মনুষ্য 
শগীরেরু হুর্গন্ধ ঘন্মযুক্ত, ও তামাকের ধূমে আচ্ছন্ন, বদ্ধ-বাঘুতে 
গ্রাত্র-জজাগরণ করাও স্বান্তাক নহে। 

৩। ক্রাড়াদির নঙ্গে .য অল্প শাএীরিক পরিশ্রমের যোগ 
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থাকে তাহা এরূপ হওয়া চাহি, যেন তাহাতে নিজ-নিজ বাবসা 
জানত ক্লাজ্কির বৃদ্ধ না হয়। যথা-এজিনিয়ার্‌ কিস্বা গৃহ বা যন্ত্র 
নির্মায়কেরা ক্রাড়াচ্ছলে ক্ষেত্রতত্ব পড়া, কাটুরিয়ার। টাড়-থে চা, 
বা ডাকুয়্ারা ভোর ফিরা,ইতাযাদিকে শ্বান্তাকর ব্যায়াম বা বিশ্রাম- 
কর ক্রীড়া! বল। যায় না, কারণ তাহাদের নিজ নিজৰাবসার 
ঘে সকল মানসিক বৃত্তি, বা শাগীরিক মাংসপেশী নির্মক্ত 
থাকে, সেই নকলই ব্যাত্রাম, ব! ক্রীড়াতে পুনব্বার আরে। শান্ত 
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নিদ্রো+ ও জাগ্রতাবস্থায় নিক্ষিয়ত! | 

১। সার-ফি'লপ-সিডন নিদ্রাকে দরিদ্রের ধন, এবং বন্দির 
মুক্তি, বলিয়া বাখ্যা করেন । সংসারাশক্ত বিষয়ীরা প্রায়ই গভীর 
নিদ্রাজনিত স্বথভোগ হইতে বঞ্চিত থাকে । যেমন শ্রমের" পর 
বিশ্রামে আরাম বোধ ভয়, তেমন দিবসে জাগরণের পর, রাত্রের 
নিদ্রা সুথদ, শান্তিকর, ও বলকর। 

২। টৈশশবাবস্থার নিদ্রা, জাগরণ এই দুই কার্ধা সম্বন্ধে 
শিশু, প্রকৃতির শাসনে থাকাতে, তজ্জন্য আমাদের প্রায় কিছুই 
করিতে হর না। কিন্তু তাহার বাঘাত্কর কারণ সকল দূর করা 
অতি আবশ্যক। যথা নিদদ্রতাবন্তায় পিপরা, ছারপোকা, 
মাছি, মশা, ইত্যাদিতে জাগরিত না করে, তজ্জন্য বিশেষ সতর্ক 
থাকিবে । গ্রীন, ব1 শীতে, প্রস্রাবে-ভিদ্না-বিছানা, এবং শিশু, 
মাতার গায়ে লাগিরা গুঈলেতীহার ঘন্মাক্ত শরীরের দুর্গন্ধে,বা ক্ষুধা 
না লাগ্রিলেও কিম্বা অতিরিক্ত ছুপ্ধপান কারিলে,ইত্যাদি কারণেও 
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এ শিশুদের ভাল নিদ্রা হইতে পারে না। এক্জনা এ সকল কারণে 
যেন কষ্ট না হয়, তাহা নিখাঃণের উপায় অৎপন্থন কর। অর 
অআবশাক। 

৩। ১১ বহরে পুদ্ব বাণকশোরাবস্থান্ন বালক বালিকাদের 
সব্যাহে একবার ঘুনাইতে দিবে। যাহার] দ্বিপ্রহরে শিক্ষালয়ে 
থকে, তাহারা টৈকালে বাড়ীতে আনিয়া খাবার খাইয়া অন্পক্ষণ 
সুনাইতে পাইপে, রাত্রে জাগিয়া বেশ পাড়তে পারে। নতুবা 
এাত্রে ৪1৫ দণ্ডের মধ্যে আছার করাইয়া উহাদের ঘুমাইতে দেওয়া 
''চহ। শিক্ষালয়েরপপীক্ষার ক্ছু'দনপুব্রে অনেক ছাত্র সারারাত্র 
»)গিরা ষে পড়ে, সেইটী শরীরের পক্ষে বড় অনিষ্টকর। ১৬। ১৭ 
বা ততোধিক বতনর বয়ন হুহলে সন্ধ্যার সময় ১৯ ঘণ্টা ঘুমাইয়া 
নিশাদ্ধ, বা তৎপরেও ১ ঘণ্টা, কি ৪1৫ দণ্ড পর্যন্ত বিয়া পড়াতে 
বিশেষ ভানি নাই । কিন্তু শেষ রাত্রে উঠিয়া ভোর পধ্যস্ত পড়! 
অনুচিত, তাহাতে প্রার সা দিন শরার শিস্‌মূস্‌ করে, এবং 
সেন দ্রিন পড় কি আর কোন কাঙছ্গে ভালরূপ মানানিবেশ কর 
যাব না। ছাত্রেদের দিন রাত্র ২৪ ঘণ্টার মধ্যে অন্ততঃ ৬।৭ ঘণ্টা! 
বুঘান আবশ)ক। যাহাদের বয়ন ১৬ বৎসর, বা ততোধিক, এবং 
অন্ুস্থ নছে, পরীক্ষার পুর্বে ক্ছু দিন গ্রত্যহ্ন ৬ ঘণ্ট। ঘুমাই- 
লেও তাহাদের বিশেষ হান হয় না। 

৪1 মধ্যম-বয়স্ক যুবক-বুখতীর! প্রত্যহ রাত্র ১৭ দণ্ড গ্তে 
বা ১০ টার সমর হইতে ভোরে শুটা, কিম্বা কাঞরৰ্ধের সমক 
পযন্ত নিদ্র। যাইয়া, পরে উঠিবে | মধ্যাহু বেলার আহারের পর 
নিজ-নিজ ব্যবসার কাজ হইতে খিধুক্ত থাকিলে তখন ১ ঘণ্ট! 
ঘমাঈস্তজ পণ্ঠাল জ্ব্রীরের পক্ষে ভাল? এদেশে কার।গারের 
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ৰন্দিদের প্রাতে ক্ররষে ৫)* ঘণ্টা, ও মধ্যাঙ্জের জাহারান্তে আবার 
ক্রমে ₹৪* ঘণ্ট। াহাদের কঠিন পরিশ্রম করিতে ভয়) ঠাচাগের 
মধ্যান্কে আছারের পর' অন্ততঃ এক ঘণ্ট। শয্যায় বিশ্রাঞ করিতে 
দেওয়। উচিত, নচেৎ ইহাদের স্বাস্থাভঙ্গ শাত্রহয়। যাহার! 
গ্রাতে ১ টার সময়ে জার্ধো নিযুক্ত হইর়া,বৈকালে ৪ টার সময় 
কা হইতে অবসর পার, তাহারা রাত্রে ১* টার অধিক জ্রাগ্রৎ 
থাকিবে না। 

৫। মানসিক পরিশ্রমের পর নিদ্রাৰ বিশেষ আবশাক ।তাদ্বশ 
পরিশ্রমের পর ক্রমাগত ৬।৯ শ্রাত্র নিপ্রা না তষ্টলে মানুষ পাগল 
হইতে পারে । কোন কোন মান্গক দ্রধ্য আভিন্িক্তর্ূপে পেব- 
নের পরেও অনিদ্রা লোক উম্মত হয়। শ্মতাৰতঃ নিদ্রান। 
হইলে ইন্থারদের আফিং খাওয়াইরা, বা ক্লোরোফরম্‌ সোকাইয়। 
নিদ্রানয়ন করা আবশ্যক । 

৬। প্রাতঃকালে জাগ্রৎ ছওয়ার পর, একেবারে উঠিগ। 
পড়িবে । শয্যায় গড়া-গড়ী দিতে দিতে যাহার! জাগিয়া আবার 
নিদ্রা বায়, ভাহার। প্রায় কোন কাঞ্ধেই সেইদিন ভালরপ 
মন সংলগ্ন করিতে পারে না। 

৭। যাহার! দিবারাজ শব্যার গড়াগড়ী দির! অলসভাৰে 
ফাল কাটার, শরীরের মাংনপেশী শিধিল হওয়াতে, তাহার! 
ক্রমে হুর্বাল হয়। বাছায়] দিধারাত্র কেবল নিভ্র। যায়, তাহা- 
দেরও সেই দশা। | 

৮। মাদক পদ্বার্ধ ব্যবহার করিয়া অর্দ-নিষ্রা, ব!নেসার 
গড়িয়া থাকাও জনিষ্টকর, এবংযে নিপ্রায় স্বপ্র দেখাবার, 
সেই নিজ্রায় মন্তিষের শ্রাস্তি দ্র কর] দরে ধপ্চক, বন জণ্যাণ 
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বৃদ্ধি করে। নিড্রিভাবস্কার প্রলাপ, বা ক্রন্দনার্দি করিলে অথবা 
উঠিয়া বেড়াইলে, সেষ্ট নিড্রায় শরীরের ৰা মস্তিষ্কের অতি অল্পই 
সুস্তভালাভ হয়। চিন্তা, কুষিরোগ, অঙ্দীর্ণ, ও জঠয়াদির কোন 
পীড়। থাকিলে,পূর্বোক্ত ক্লান্তিকর লক্ষণ সকল সচরাচর নিদ্রান্তে 
গ্রকাশপায়, এজন্য সেই সকল পীড়া আদৌ দূর করিতে হয়। 

নিদ্রার পূর্বে ইহারা শরীর না_-ভিজে--মত. যাথর উপর 
১৩ গাড় জল প্রতাহ ঢালিরা শুঈবে। বাচার] বদ্ধ বাযুযুক্ত উষ্ণ 
গুজে রাত্রে শয়ন, ও দিবসে উক্ীষাদি বাৰহারের স্বারা মত্তক 
স্বাদ উষ্ণ বা! ঘর্াক্ত রাখে, তাহাদের প্রায়ই ভাল নিদ্রা! 
ছইতে পায়ে না। 

৯। অতএব প্রত্তোকের স্মরণ রাখা আবশ্যক বে অভিরিক্ত 
নিত্র। যেষন ছূর্ব্ধগকর, তেমন অর নিদ্রাও অনিষ্টকর। 

১০) ইচ্ছাবৃত্তির জড়তা, অর্থাৎ মন্থযোর বর্তবা কার্ষের 
উপর ইচ্ছার প্রন্তৃত প্রভূত্বের অভাবেই মনুষ্য অলস হুয়। উহ্াও 
এক মানসিক বোগের মধ্যে গণ্য। ইহার] নীচ শ্রেণীর জন্ভর 
যাই পণ্ড প্রবৃত্তির সম্পূর্ণ বশব্তী হয়? অর্থাৎ ইহার মানসিক 
উন্নতির অক্ষ, এবং ভবিষ্যতের ব্ষির চিন্তা করিতে পারে নাঃ 
কেবল বর্তমানকার্লর প্রাকৃতিক অভাৰ, বা নিত্রা, ভোজন, ও 
ইন্জিগ়াতিলাষ, এই তিনটা লয়! ব্যস্ত থাকে । 

১১। আলপনা, বা ইচ্ছাবৃত্তির-পক্ষাঘাত-রোগের চিকিৎস! 
এই যে বলপূর্ববক থ! ইচ্ছার বিরুদ্ধে যানসিক,ৰ! শারীরিক কোন 

না কোন কাছে মন বা শরীরতক প্রত)হ নিবুক্ত রাখা, ও নিরূপিত 
সমস ব্যায়াঙ্ক বা জ্রীড়া্ধি করিতে বাধা কর1। এইরূপ কিছুকাল 
হান|াত্ত পশ্ণতিপ্ক' ইঈপাঘাদিশা' প্রত প্রুলত্ব পনরর্ধার যংগ্কাশিত হয়। 


পঞ্চম অধ্যায় । 


ব্যবনা । 


শরীর পোষণ যোগা ব্যবনা ধারিবে, | 
অযে'গ্য ব্যবসা নিলে শরার নাশিবে | 
শ[রীবিক আমু পা বায়ামের আবশ্যকত] বিষয় লিখিবার 
সময় কয়েক ব্যবনার ফলাফল বণিত ভঠরাছে। এগস্চলে ভদ- 
বিষয় কিছু বিস্তারিত করিয়া বলা আথশাক। 
আমাদের শরীরে নানা অস্থি ও মাংসপেশী আছে, অস্টি 
কাভাকে বলে বোধ হয় সকলেই জানেন। কাষ্ঠের নয় অনমা, 
শক্ত বা কঠিন পদার্থ যে শরীরের স্থানে স্থানে আছে,তাহাই হাড়, 
বা অস্ষি। যাভারা বাবচ্ছেদ বিদ্ব্যা শখিয়াছে, মাংসপেশী কি, বা 
হাড কি, তাহারা বুঝিতে পারিবে। আহারার্৫থ ছাগ, মেষার্দি 
কাটিয়া, তাহার ছাল তুলিয়৷ ফেলিয়া দৃষ্টি করিলে সকলে দেখিতে 
পাইবে বে, পগ্রতোক অস্তির ঢুই প্রান্তে ভিন্ন ভিন্ন লোহিত ৰণের 
মাংসপেশীর শুভ্রনর্ণ রজ্জ বৎ ছুট শেষ ভাগের দ্বাগ ছুহ দিগের 
অস্থির সঙ্গে আবদ্ধ আছে। এইরিপ মাংসকে পেশী বলা যায়, 
এব উহার প্রতোকের ক্রিয়া, ৰ আকার অনুসারে ব্যবচ্ছেদ- 
বিদা।-গ্রন্থে পেশীর ভিন্ন ভিরি নাম আছে। মনুষ্য শরীরেও এরূপ 
ৰহুনংথাক যাংসপেশী আছে, যাহার সঙ্ষোচন প্রসারণের দ্বার] 


পরব কাত কাল জাজ পাভালীত মনা জট ক পান্ডা চষা হাথণ 
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হাসা, ক্রন্দন, চর্বন, কথন, ভক্ষণ, শ্বাস, প্রশ্বাস, মল, মুত্র 
তাগ, নৃা, গীত,উপবেশন, দণ্ডায়মান» গমন, দৌড়ন, হস্ত, 
পদের নানা পরিচালন], ইত্যার্দ সকলই নানা মাংস পেশী, 
অস্থিতে যুক্ত থাকিয়া, নানাবিধ মতে পপঙ্কোচন-গ্রনারণ ক্রি] 
সম্পাদিত করে। 

যাহার আপন আপন বাবসা, বা কার্ধা গতিকে ইভার 
ফোন পেশীর ক্রিয়! অধিক করতঃ অপর কোন পেশীর কাধ 
ভল্প করে, বা করেই-না, তাহাদের শরীর বিষঢশ হয়, অথাৎ 
বাবসা অনুসারে যেসকল পেশী নিয়ত পাঁরচালিত হয়, তেই 
সকল সপ ৪ বলিষ্ঠ হয়, এবং যেই সকল পরিচালিত হয় ন] 
তাহ] ক্রমে কূশত বা হাসতা প্রাপ্ত হয়। সেই জনাই বাহকদের 
পা মোটা, ছাত সরু, ডাড়ীদের হাত যোট1 পা সরু. ঠত্যাদি 
তর। যাহার! সর্বদা মাথা হেট করিয়া একস্তানে বমির কাধ্য 
করে. তাহার] নানাধিক পরিমাণে কুঁজ হইয়া! পড়ে । 

যে নকল বালক, বালিকারা,কেবল বগির1 বসির! লেখ! পড়া 
করে, তাহাদের প্রায় অন্ুথ হয়, এবৎক্রমে চলতশক্তি রহিত হয়। 
সেইনধপ চন্খ্বরকার, সৌচিক, ঘড়ী-নির্্াত], মুদ্রাকর, তক্ষক, 
ভাস্কুণ, প্রভাতি, যাহারা নিজ নিজ ব্যবসার জন্য প্রতাহ দীর্ঘকাল 
একই কষ্টকর অবস্থায় থাকিয়া কন্মম করে, তান্ছাদের মধ্যে 
কাহারও অর্ধ, কাহারও অজীর্ণ, আবার কাহারও ভয়ানক 
ক্ষয়রোগ ইত্যাদি জন্মিতে পারে। 

স্কেবাক্তি যেব্াযবসাই অবলম্বন করুক না কেন, ভাঙাতে 
শরীরের যে সকল পেশী শ্রান্ত হয়, সেই সকলকে মধ্যে মধ্যে 
খিশ্াম দয, যে সঞ্ল পেপী নিক্রি॥ থাকে, তাহাদের কান 


১৯০ আযুর্র্ধন | 


দিতে হয়, অর্থাৎ প্রত্যহ নিয়মিত মতে ৪1৫ ঘণ্টা নিজ বাবসায় 
নিধুক্ত থাকিলে, তাহার তৃতীয়াংশ সমর বিশ্রাম করিবে, পরে 
এমন কোন কাজ বা ক্রীড়া করিবে, যাহাতে নিক পেশী সকল 
ডচিত পরিমাণে শ্রান্ত হয়। 

আঘাত, অতিবেগে দৌড়ন, সঞ্জোরে আকর্ষণ, বা উল্লম্ফনা- 
দিতে রুগ্র শরীরে, হাৎপিও, প্রীহ।, ৰ যকৃত» ফাটিয়। গিয়া ভঠাং 


নৃত্য হইতে পারে, অথব। গুরুতর অন্ত্রবৃদ্ধি রোগ প্রভৃতি জন্মিতে 
পারে। 


যাহারা সর্বদা মান্নসক শ্রমে শিষুক্ত, ও শরীরকে দীর্ঘকাল 
নিক্ষয় 'অধন্তায় রাখিয়াছে, তাহারা হঠাৎ অন্ঠি পরিশ্রমের 
কাধ্য করিতে গেলেই পড়ত হয়। ইহাদের উচিত যে, অল্প 
অল্প কপির! প্রথম পরিশ্রমকরতঃ সাহষুতান্ুনারে তাহার পরি- 
মাণ ক্রমে কিছু বুদ্ধ করে। 

যুবত্বাবস্তার ন্যায় বুদ্ধাবস্থায় অধিক পরিশ্রম করিলে এ 
সকল বিপদ ঘটিধার আশঙ্ক। আমারও প্সধিক থাকে। 

যাার৷ আত ক্ষুদ্রাক্ষরে মুদ্রিত পুস্তক সব্বর্দ। পড়ে, তাভাদের 
চক্ষুর দৃষ্টি অবলম্বে নষ্ট হইতে পারে। ঘড়ী নিম্মাভার দৃষ্টিশক্তি 
সেই কারণেই ভান হয়। ইহাদের প্রত্যহ ১. ঘণ্টার অধিককাল 
সেইরূপ সুক্ষ কাঞ্ে নিযুক্ত খাকা উচ্চত না। 

যাহার নতি উচ্চ স্বূৰ বরুততা দেয়, অপবা অভিনয়, বা 
সঙ্গাত করে, তাহাদেএ কুম্ষন হহতে রক্তত্াব, বা উষ্ভার অন্য 
কোন পীড়া হইতে পারে। অতএব সেরূপ করা ভনুচিত। 

ইম্পাত ঘর্ষক, ভাস্কব, মঙ্গার খনক্ক, প্রড়'তর ফুপকুঃস লৌহ, 
প্রস্তর, বা অঙ্গারাদির পরমাণু প্রথেশ করিয়। উহার নান! পাঁড়। 


ব্যবস! । ১৯১ 


জন্মাইতে পারে। ডাক্তার ল্যানিয়ন্‌ সাহেবের মতে এই সকল 
বারসারী-লোকের! গড়ে ৩১৩২ বতসবের আধক বচে না। 
নাহাদের ফুনফুন স্বভাবতহ হুব্বল, তাঞার। কবনও এসকল 
বাবন' অবলম্বন কারবে না। 4 

সম্প্রঠে এই সক্প বাবনাবের উপযুক্ত নানাবিধ মুখাস, 
বা জালতি প্রস্তত হতেন, তাহাতে 'অনিষ্টকর পরমাণু সকল 
কুনফুসে প্রবেশ করিতে পারে ন। 

হচার। পারদ, বা দিনক ধাতুর ব্যবস। করে,তাহাদেরও নান! 
বিধ পীডা লন্মে। জলের ন্যায় পারার-বাম্প সব্বদাই উদ্দে 
উত্থিত তর,এ বাম্প আমাদের ফুপফুসে প্রতিনিয়ত প্রবেশ করিলে 
কসাস্থি, দন্ত, মাড়ি, ও মুখে নান] পীভ] কন্মায়। তিন দৌর্বলা 
ও শপীর কম্প গ্রন্থি ব|-সান্ধ-স্তানে বাযথা,ইত্যাদিও হইতে পারে। 
সিসার বাম্প ফুনফুসে প্রবেশ কর্িলেও নানাবিধ পীঁড। জন্মে। 
পিপাতে নানা প্রকার রঙ্গ প্রস্তৃত হয়, এজন্য যাহার] চিত্রকর, বা 
*টরার,বা রঙ্গরাজের কায্য করে.তাহাদের ঈদবে যে শ্রকপ্রকার 
তষ্গানক-অন্ত্র শূল পড়া জন্মে, তা্তা ডান্ত'রেরা দিসক-শূল পীড়া 
বলিয়া বণনা করেন। হাহাদের হস্তাঙ্ুলী সকলের স্পন্দন 
শক্তিও রহিত হয়। পুর্বে জলের-কলে খন দিসকের-পাইপ, 
বা নলী বাবার 5ইত,সেই জলপানে অনেকের অন্তরশূল জান্মুত। 
সে জনা এক্ষণ লৌহ্‌ বা দত্তার নলী,পানীয় জলের কলে সর্বত্র 
ব্যবভার হয়। 

পাপা, বা সিনার কাজ করিতে হইলে, বাযুজাতে বদিয়া 


করিবে,যেন উচ্চাব বাষ্প বায়ু প্রবাহে স্থানাস্মরিত হইতে পারে ও 
গুভমধ্যে আটকিয়া থাকে না। 


১৯২ 1 আয়ুবর্দান | 

পিত1, মাতা, ও অভিভাবকগণ আপন আপন সস্তান- 
গণকে তাহাদের শগীরের উপযুক্ত ব্যবসায়ে নিযুক্ত কগ্গিবে। 
যথা ।-_ 

১। যাহার পিতা, পিতামহ, ৰা মাতা, মাতামহ প্রভৃতির 
রক্তে বা মন্তিফে পাগলামির বীজ থাকে, তাহাকে চিন্তা বা মান- 
পিক শ্রমঞ্জনক কার্ধো নিযুক্ত করিবে না। সে কৃষিকর্্ন, কি 
কোন শিল্পকম্ম করিবে। 

২। যাহাদের পৈত্রিক শোণিতে ক্ষয়কাসের বীন্ত আছে, 
তান্থারা বদ্ধবায়ুতে ক্রমাগত বিয়া ঘভী, দরভী, বা কেরাণীর 
কাজ করিবে?না, কিন্বা পাথর,কি ইম্পাত ঘর্ষণ, অঙ্গারখনন, ধুম 
ৰা ধূলাময় স্থানে কোন কাধো নিষুক্ত থাকিয়া, সকল পদার্থের 
পরমাণু ফুসফুসে গ্র্প করিবে না,মথবা এমন কোন শিল্প কাজের 
স্থান কি কারখানায় কার্ধা করিবে না। যেস্থানের বায়ুতে 
অঙ্গারের পরমাণু, চূর্ণ, ধূম, বাঁ অন্য কোন অস্থাস্ত্যকর বাস্প, 
নিরত মিশ্রিত হয়, সে স্থানে বাস ৰা কাজ করিবে না। 

৩। যান্ছাদের উদরের কিম্বা! যকৃতের পীড়া! আছে, কিন্বা রর 
সকল রোগ হওয়ার আশঙ্কা! থাকে,তাহাদের পক্ষে বিশুদ্ধ ও মুক্ত 
বাধুতে ব্যায়াম ইত্যাদি বিশেষ আবশাক। ইভারাও এমন কোন 
কাল্প অবলম্বন করিবে না, বাছাতে ক্রমাগত বদ্ধ-বাধুতে বসিয়া 
গ্াকিয়! কাজ করিতে হয় । যদি ্ররূপ কার্য করিতে বাধ্য 
হয়, তাহ! হইলে প্রত্যহ ঢু ৰেল1 ১।২ ঘণ্টা কারিরা শারীরিক 
শ্রম, বা ব্যায়াম তাহাদেরও অঠি আবশ্যক। | 

৪1 উচ্চপদাভিষিক্ত লোকদের মধ্যে যাহাদের এক স্থানে 
ৰপিয়। থাক, বা! মানসিক শ্রম করাই একমাত্র ব্যবসা, তাহার! 


ব্যবস। | ১৯৩ 


ভোরে গু দিবাস্তে একঘণ্ট1 করিয়! মুক্ত বাযুতে ব্যায়াম, 
ভ্রমণ, ৰা অশ্বরোহণ করিবে। 

৫। যাহাদের শারীরিকশ্রমই ব্যবসা,তাহারা প্রত্যহ সময় সময় 
বিশ্রাম ভোগ করিবে; অন্ততঃ যাহঠদের ব্যবস! পায়ের শ্রম করা, 
তাহার! ব্যায়ামের ছলে কিছুকাল হাতের কাজ করিতে পারে। 
সেইরূপ দর্শনেন্দ্রয় শ্রান্ত হইলে, শ্রবণেন্দ্রিয়ের কাজে নিযুক্ত 
হইতে পারে, ইত্যাদি । যৌবনাবস্থার ন্যায় বুদ্ধাবস্থায় শ্রম কর! 
বায় ন1; অনেকে তাহ! করিতে পিয়। পীড়িত হয়। 

৬। মানসিক যত প্রকার কাজ আছে, তাহার মধ্যেও এক 
এক বৃত্তিকে একবার শ্রান্ত, ও একবার বিশ্রাস্ত রাখা আবশ্যক । 
যথা ।-__অস্ক করিতে করিতে শ্রাস্তবোধ হইলে,সাহিত্যপড়া যায়। 
ধর্ম বিষয়ে আলোচন। করিতে করিতে ক্লান্ত বোধ হইলে,বিজ্ঞান্‌ 
বিষয় লগুয়! যায়। বিজ্ঞান চর্চা করিতে করিতে তাক্ত বোধ 
হইলে কাব্য,বা উপাখ্যানাদ্ি পাঠ করা যায়। 

এদেশে বাহাদের শ্রমের সহিত কারাবাস দণ্ড হয় তাহাদের 
তয়ানক বিপদ ঘটে, কেননা শ্বাধীন অবস্থায় যাহারা মানসিক 
অশমের কাধ্যে নিযুক্ত ছিল,তাহাদের কারাগারে শ্রমলীবীদের মত 
একেবারে ভয়ানক শারীরিক পরিশ্রম করিতে হয় বলয়, শী 
স্বাস্থ্যভঙ্গ হয়। *কর্তৃপক্ষীয়দের এই অনিষ্টকর নিয়ম শীঘ্র পরি- 
ৰর্তন কর! উচিত, নচেৎ ঈশ্বরের সমক্ষে তজ্জন্য তাহারা দায়ী 
থাকিবে। 


১৭ 


১৯৪ , আয়ুরর্ষান | 
ব্যবসাবিষয়ক সার | 


১1 অস্থিতে সংলগ্ন নান! পেশীদ্বারা আমাদের শরীরের 
সকল প্রকার গতি ও কাজ সম্পন্ন হয়। হাসা, ক্রন্বন, চর্ব্বন, 
কথন, ভক্ষণ, নিশ্বাস, মলমৃত্র ত্যাগ, নৃত্য,গীত, উপবেশন, দণ্ডা- 
য়মান, চলন, দৌড়ন, হম্তপদের নান] পরিচালনা, ইত্যাদি সকল 
ক্রয়! ভিন্ন ভিন্ন পেশী-দলের সঙ্কোচন প্রসারণের ফলমাত্র ॥ 

২। শ্রমজীবীদের প্রত্োক ব বসায়ে ইহার কতকগুল পেশী 
শ্রান্ত হয়। যেই ব্যবসায় যত অধিক সংখ্যক পেশী শ্রাস্ত হয়, তাহ! 
তত স্থাস্থ্াকর। এ ব্যবসায়ে ষেই সকল পেশীর ক্রিয়া! হয় না, 
ব্যায়াম, ভন্্‌, বা কুস্তি, ইত্যাদিদ্বার] তাহা! করা উচিত, নচেৎ, 
নিক্রিয় পেশী সকল ক্রমে হাসতা, বা অপন্ৃষ্ত! প্রাপ্ত হয়। 

৩। যেমন দিবসের পর রাত্রি, শীতের পর গ্রীষ্ম, জাগ্রত্তের 
পর নিদ্রিত, তেমন শ্রমের পরও বিশ্রাম। অতএব যেকোন 
ব্যবসায় নিযুক্ত থাকুক না কেন তাহার তৃতীয়াংশ সময় বিশ্রাম 
করিবে। 


৪ যে সকল কার্যা একভানে একস্থানে বদিয়। করিতে হয়, 
সেই ব্যবসারীদের মধ্যে কেহ কু, কেহ নুযুজ, কাহারে পৃষ্ঠ 
বক্র, কাহারে বা ঘাড় বক্র, ইতাদি হয়। ইহাদেরও উচিত যে 
মধ্যে মধ্যে অন্যবিধ কাজ বা ব্যায়ামাদি করে। 


(৫) এদেশে প্রীহা রোগের অভাব নাই। এই সকল রোগ- 
গ্রস্ত ব্যক্তি প্লীহাতে কোন আঘাত পাইলে, অন্তিবেগে দৌনড়লে, 
সজোরে কিছু আকর্ষণ করিলে, বা উল্লম্কন দিলে, তাহাদের ল্লীহ! 
বিদারিত হই ব। ফাটিয়া গিয়া হঠাৎ মৃত্যু ঘটিতে পারে, অথবা 
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অন্রবৃদ্ধি রোগ করন্মিতে পারে । অতএব রুগু শরীরে এরূপ ব্যবসার 
কার্ধ) অবলম্বন কর। অবিধি। 

(১) ষাছারা সর্বদা মানসিক শ্রমে নিযুক্ত, ও শরীরকে দীর্ঘ- 
কাল নিজ্তির অবস্থায় রাখিয়াছে, ঞাহারা হঠাৎ অতি শারীরিক 
শ্রমএ কাযো নিযুক্ত হইলেই পাঁড়িত হয়। ইহার! ক্রমশঃ অল্প 
অল্প করিয়৷ শ্রম করতঃ সাহফুতানুনারে তাহা বৃদ্ধি করিবে। 
অনেক কারারুদ্ধ মানসিক শ্রমকারী বন্দীদের ঠি এই দশ! 
ঘটে । | 

(৭) যুৰত্বাবস্থার ন্যায়, বৃদ্ধাবস্থায়ও অধিক শ্রমকর শারীরিক 
ৰা মানপিক কার্য করিলে.পীড়া বা হঠাৎ বিপদ ঘটিতে পাবে। 

(৮) কষুদ্রাক্ষরের বহি পড়া, ব1 ঘড়ী, প্রভৃতির অতি সুক্ম কাজ 
করাতে চক্ষুর দৃষ্টি খারাব হয়, এক্জন্য এ সকল কাজ ক্রমাগত ২৩ 
ঘণ্টার অধিক করা যায় না। 

৯»। অতি উচ্চ স্বরে বক্ততা দেওয়া, অভিনর,বা সঙ্গীতা্দি 
করাও অনিষ্টকর, তাহাতে ফুস্ফুদ্‌ হইতে রক্তত্রাব, বা অন্য 
কোন গীড়। হইতে পারে। 

১৭। ইল্পাত, ব! প্রস্তর ঘর্ষণ, অথবা অঙ্গার খনন কাধ্যে 
নিযুক্ত হইলে, এ সকল পদার্থের পরমাণু বায়ুর সঙ্গে ফুস্ফুলে 
প্রবেশ করে। জন্য শ্বাস-কাস, বা! বক্ষা-কালযুক্ত রোগীদের এ 
সকল কার্ষোে নিষুক্ত হয় অস্বাস্থাকর। এ সকল বাবসারী- 
লোকেরা ল]ানিয়ন্‌ সাহেবের মতে গড়ে ৩১৩২ বৎসরের অধিক 
বাচেল।। সম্প্রতিক প্র বাবসায়ী লোকদের ব্যবহারের জন্য এক 
প্রকার মুখান, বা জালতি প্রস্তুত হইয়াছে, তাহ! প্রত্যেকের 
কাজের নুমর ব্যবহার করা উাচত। 
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১১। পারদের বান্পে মুখে, মাঢ়ীতে, দত্তে, বা কসান্তিতে 
নান। পীড়া হয়, তত্ভিন্ন শরীরের সকল গ্রন্থিতে বাথা জন্মায়। 
যাহারা আশির কাজ, বা পারদঘটিত ওষধের কাজ সর্বদা করে, 
তাহাদেরই এইরূপ প্রান হয়, তাহ] নিবারণের একমাত্র উপায়, 
বাযুক্োতে বসিয়া এ সকল কাজ করা। তাহাতে এ নকলের 
অস্বাস্থ্যকর ধূম, ব1 বাস্প গৃহ হইতে বেশ তাড়িত হয়। রোগের 
লক্ষণ প্রকাশ হইলে, এ গকল ব্যবন৷ শীদ্ব ত্যাগ করিবে । 

১২। চিত্রকর, পটুয়া, রঙ্গরাজজদের, বা রঙ্গ-ব্যবনায়ীদের 
তস্তাস্থুলীর অশতা, ও অন্ত্রশুল-রোগ,যে প্রার হয়,তাভাদের রঙ্গে 
বে সিপক জারণ থাকে, তাহার বাস্প ফুমফুসে গ্রবেশ করাতেই 
কয়। ইহা নিবারণেরও এক মাত্র উপায়ও বাযুশ্রোতে বসিয় 
কাজ করা, কিন্ব] (রাগের অল্প. লক্ষণ প্রকাশ পাইলে এ ব্যবদ! 
তখনই ত্যাগ কবা। 

১৩। যাহাদের পৈত্রিক শোবিতে ক্ষয়কাসের বীজ আছে, 
তাছার! গৃহের বদ্ধবাযূতে বনিয়া কোনপ্রকার কাজে নিয়ত নিযুক্ত 
থাকিবে না । কিম্বা পাথর, ব1 ইম্পাত ঘর্ষণ, বা অঙ্গার থনন 
কাধ্যে নিযুক্ত হইবে না। ধূমে বসিয়া,বা ধুলাতে আচ্ছন্ন পথ পার্থ 
রসিয়া কোন কাজ্গ করিবে না। লৌহ, অঙ্গার, ৰা প্রস্তরের চূর্ণ 
শ্বাসের সঙ্গে শরীবে প্রবেশ করিলে, যথেষ্ট অনিষ্ট ছয়, সেই জন্য 
তাহার উপযুক্ত এক প্রকার মুখাস পরিয়া! এ কাজ করিবে। 

১৪। বাহাদের উদরে বা ষকতে পীড়া আছে, তাহার! 
গ্রীঘ্র-প্রধান দেশে থাকিবে না। মুক্ত, ও বিশুদ্ধ ৰাযুতেও কিছু 
শারীরিক শ্রমকর ব্যবসায়ে নিযুক্ত হইবে, কিন্তু অতিরিক্ত শ্রম 
করিবে না। 
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১৫। যদ্দি মানামিক কাল বা লিখা পড়া তাহাদের বাবসা হয়, 
তাহ! হইলে ভোরে ও সন্ধার সময় তাহারা ব্যায়াম, ভ্রমণ, ব1 
অশ্বারোহণ, ইত্যাদি করিবে। 

১৬। কাস, ৰ1 মুত্র রোগ থার্লিলে, শীত প্রধান দেশে কোন 
ব্যবস। করিবে না । 

১৭। যাহাদ্দের শারীরিক শ্রমই ব্যবসা, তাহারা প্রতাহ 
শ্রমের তৃতীয়াংশ সময় বিশ্রাম কব্রিবে। ব্যবসাতে পায়ের কাজ 
হইলে, বিশ্রামের সময় হাতের কাজ, বা হাতের ব্যবসায়ে পায়ের 
কাজ, অথব। দর্শনেন্দ্রিয ক্লান্ত হইলে শ্রবণেন্দ্িয়ের কাজে, নিযুক্ত 
হওয়াতে হানি নাই। 

১৮। মানিক যত বৃত্তি আছে, তাহার মধ্যেও প্রত্যেক 
বৃন্তিকে পালা করিয়া! শ্রান্ত ও বিশ্রান্ত রাখা উচিত। যথা অঙ্ক 
ব৷ ক্ষেত্রতত্ব বিষয় চিন্তা করিতে করিতে ক্লান্ত হইলে, সাহিত্য 
বিষয় শিথিবে, ধন্মীবষয়ে আলোচনার পর বিজ্ঞানবিষয়, করা 
যায়। বিজ্ঞান চিন্তার শ্রাস্ত হইলে, কাব্য বা উপাথ্যানাদি পাঠ 
কর! যায়। 

১৯1 এদেশীয় কারাগারের বন্দীদের পরিশ্রমের যে নিয়ম্‌ 
আছে তাহ অনেকের পক্ষে অতিশয় অস্বান্তাকর। যথা যাহারা 
স্বাধীন অবস্থায়* লিথা পড়। ইত্যাদি, মানসিক কোন কাজে 
নিধুক্ত ছিপ, জেইলে যাওয়! মাত্র তাহাদের ইটা-প্রস্তত, স্বখী- 
ভাঙ্গা], মাটি-খনন করা, প্রসহ্থীতি কঠিন কাজে নিষুক্ত হইলেই 
শীঘ্র দ্বাহ্্যভ্গ হয় । সেই জন্য ইংপণ্ডে বন্দীরা, শ্বাধীন অবস্থায় 
যাহার থে ব্)বনা ছিল, কুরাগারেও তদনুবূপ কাধ করিতে 
গযু। স্্্প্শ্ 


যন্ত অধ্যায় 


৬ ৩৯টি? 
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“ নাছাড় জনমস্থান, সামান্য কারণে । 
না যাণগুত্রিশত প্রোশ, উত্তর দক্ষিণে ॥৮ 


পথিবীর সব্বাংশে শুর্যোর উত্তাপ সমভাবে পড়ে না । এজনা 
ভিন্ন ভিন্ন স্থানে শীত গ্রীষ্মের বিভিন্নতা দেখা যায়! অনেকের 
বিশ্বাস যে প্রথমে এক পুরুষ, ও এক জী ত্যস্টি হয়, ও তাহাদের 
উরসে অনেক পুত্র কন্যা জন্মে; ইহাদের পরস্পরের সংসর্গে স্ত্রী- 
পুরুষের সংখা ক্রমে আরো বুদ্ধি হয়, ও ইভার] পৃথিবীর নানা- 
স্থানে ক্রমে ছড়াইয়া পড়ে । এইরূপ, লক্ষ লক্ষ বৎসরে, এবং লক্ষ 
লক্ষ পুরুষান্ুক্রমে হইতে পারে, কখনো এক পুরুষে হয় নাই । 

আমাদের দেশে যে সকল বৃক্ষ অযত্বে, নিজে-নিলে জন্মে, 
অতি যত্ব করিলেও তাহ! ইউরোপে বাচান যায় না। তেমন ইউ- 
রোপের বৃক্ষ লতাদিও এদেশে প্রায় বাচে না। 

পশু, পক্ষী সম্বন্ধেও সেই নিয়ম দর্শিত হয়) এই দেশীয় পক্ষী, 
ও জন্ত সেই দেশে বাঁচে না, এবং সেই দেশীয় জন্ত কি পক্ষী 
এদেশে বাচানও অতি যত্বসাধ্য। 

মনুষ্য সন্বন্ধেও সেই নিয়ম দেখ! যায়। গ্রীক্ষ-প্রধাল, দেশের 
লোক শীত-প্রধান দেশে শীঘ্র শীপ্ত নান। পীড়াগ্রস্ত অথবা খর্বব- 
জীবী হয়। শেষোক্ত স্থানের লোক এদেশে সুস্থ শরীরে দীর্ঘ- 


শরীরোপযোগী বাসস্থান | ১৯৯ 


কালথাকিতে পারেনা । কিন্তু পশু পক্ষীর1 হ্থান পরিবর্তনে 
হত শীঘ্ব মরিয়া যায়,মন্ুযোরা তেমন মরে না। ইহার কারণ এই 
যে মনুষা যেই দেশেযায়, সেই দেশের আহার ও পরিচ্ছদ ক্রমে 


ক্রমে গ্রহণ করিতে পারে, কিন্তু ডিজ্জ ও অন্যান্য জীবের! 
পাবেনা। 


পরিচ্ছদ পরিবর্তন করা মন্্ষোর পক্ষে অতি সহুজ। কিন্তু 
শরীরাভ্যন্তরিক নানা ক্রিয়া তত সঙ্গে, ও শীঘ্র পরিবর্তন করা 
মন্নুষোর সাধ্যাত;ত। ইার কয়েক কারণ আছে। 

১। শীতগ্রধান দেশীয়দের বৃক্ক বা মুত্রোৎপাদ ক-যন্ত্ 
অপেক্ষান্কৃত সবল, এবং অধিক প্রআাব উৎপাদন করিতে সক্ষম। 

২। ্রীন্ম-প্রধান দেশ রদের লোমকুপ, বা ঘন্দোৎপাদক 
বন্ধের সংখ্যা অ্ধক, এবং অধিক শ্বেদ নিঃসারণ করিতে সক্ষম 
হয়। আবার যকৃতও অপেক্ষাকৃত ঝড় হওয়াতে পিওও অধিক 
নিংশ্যত হয়। 

৩। শীত-প্রধান দেশীর লোকের ফুসফুস এখানকার 
লোকের ফুপফুন অপেক্ষা ভারে বড়, ও কানে অধিক সক্ষম। 
গ্রীষ্ম প্রধান-মামেরিকা-দেশের বর্ধবর-জাতিদের ফুসফুস শীত- 
প্রধান দেশীয় ৯উরোপীয়-অধিবাসীর ফুলফুস অপেক্ষা তারে 
চারি আউন্স যে অল্প, তাহ! পরীক্ষাতে জান। গিয়াছে । 

৪। যে দেশের উপযুক্ত যে আহার, স্থান পরিবর্তনের পরই 
সেইরূপ আহার পরিবর্তন করা সকলের পক্ষে সহজ হয় না। 
বাঙ্গালীরা ইংলগ্ডে গেলে প্রতিনিয়ত সেই দেশীয়দের মত 
চবদিষুক্ত আহার করিয়া কি তৃপ্ডিলাত করে? ন! তাহাতে স্বাস্থ্য 
রাখিতে পারে? ইংরাজের] আজন্মকাল এদেশে থাকিলেও এক 
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দিনের তরেও তাহাদের মদা মাংস ত্যাগ করিতে প্রায় পারে 
না, এবং গ্রীষ্ম প্রধান দেশের উপযুক্ত শাক, ডাল্না, টকৃ, 
চচ্চণ্ড খাইতে ভাল বাসিবেনা ।ফলতঃ তাহাদের তত বড় পাক- 
স্তলীই বা কোগায়, যে এত টছিদ সামগ্রী একেবারে তাহাতে 
স্তপ করিবে? এদেশীয়দের পককাশয়ও অন্ত্রান্দ, যেরূপ আহার 
র্বাদা শীর্ণ করিয়া আসিতেছে তাহার পরিবর্তে অন্য দেশীয় 
ভিন্ন প্রকার আহারাকি সহজে জীর্ণ করিতে পারে? ইংরাজদের 
পক্ষেও পরিবর্তন সেইরূপ । 

গ্রীষ্ম প্রধান দেশের লোকের পাকস্ঠলী, অস্ত্র, ও যরুত, শীত 
প্রধান দেশের লোকের এ নকল যন্ধ অপেক্ষা যে বড়) তাহ! 
পণীক্ষায় জান গিয়াছে । 

ইউরোপীয়-সৈনা সম্বন্ধে এদেশের বিখ্যাত ভূত পুব্ব 
ডাক্তার মার্টিন বলিয়াছেন যে কোন ইংরাজ বঙ্গদেশে তিন 
পুকষ বঁন্টয়া থাকিতে পারিবে না । ডাক্তার বাউডিনের মতে 
আ.ফ্রক্কার উত্তরে আলজিয়াদ্‌ প্রদেশের ফ্রেঞ্চ-অধিবাসীরা 
শীপ্ত নির্বংশ হইত বদি বৎসর বৎসর নৃতন অধিবাসীগণ তথায় 
না আমিত। ভূমধ্য-রেখা-প্রদেশল্ত অসভ্যা-জাতীয় লোকদের 
ধরিয়া ইউরোপ, কি অন্য কোন শীত-প্রধান দেশে লইয়া গেলে, 
তথার তাহার! শীঘ্র মরিয়! যার ! এ দেশের যে নে ইংলগডি অধি- 
বাসী হতে চেষ্টা করিয়াছে, তাহার! ছুই পুরুষেই প্রায় নিব্বংশ 
হইয়া গিয়াছে । 

পূর্ব্বেবল] হইয়াছে ষে, শ্রীম্ম প্রধান দেশীয় লোকের ফুস্ফ,স 
শীত-প্রধান দেশীয়ের ফুস্ক,্ অপেক্ষা ছোট, ও ছুব্বল) উহ্নার 
কারণ এই যে, শরীর উঞ্ণ রাখাই কুস্কসের এক প্রধান ক্রিয়া। 
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গ্রীষ্ম প্রধান দেশে স্ুর্ষেযের উত্তাপেই শরীর যথেষ্ট উঞ্ণ থাকে 
এক্জনা 'অপেক্ষারুত ক্ষুত্্র ফুলকুল হইলেও তাহাতে হানি হয় না। 

এজনা এদেশীয় লোক ইংলগ্ডে গেলে তাহাদের যক্ষা, 
মুত্ররোগ ইত্যাদি পীড়া হওয়াই র্বাপেক্ষা অধিক সম্তাবন!। 
বিলাতের ফেরত, এ দেশীয় কোন এক ডাক্তারের এখানে কান 
রোগ হয়, তাার বিলাতী-সহধশ্মিণীর পরামর্শেই হউক, আর 
নিগের কুসংস্কার বলত হক,মনে করিলেন যে,ইংলগ্ডে গেলেই 
আরোগ্য হইবেন। কিন্তু ফল এই হইল যে, তথায় পহুছিতে-ন! 
পঁভ্ছিতেই তাহাকে পরলোক গমন করিতে হইল। 

বিলাতের-ফেরত্ত কোন কোন ভঞ্চমন্তিষ্ক যুবক আছেন 
যাহার বিলাতের অধিবাসী হওয়া, জীবদ্বশায় শ্বর্গলাভ মনে 
করেন। হিন্দুস্থানের শীত-গ্রধান পার্বত্য-প্রদেশের লোকেরা 
ইংলগ্ডে বাস করিলেও করিতে পারে। কিন্তু বাঙ্গালি মাদ্রাজী, 
ও বোম্বে.দেশীয়দের পক্ষে তাহ। দুরাশ] মাত্র। 

কেহ কেহ জিজ্ঞানা করিতে পারে ।--তবে কেন ভাক্তরের। 
রোগ শাস্তির জন্য বায়ু, ও স্থান পরিবর্তনের ব্যবস্থা করেন? 
ইহ1র উত্তর, আর একটী প্রশ্নের দ্বার] সহজ হইতে পারে যথা 1-- 
(১) রোগ হইলে আমরা ওষধ ব্যবহার করি কেন? ফলতঃ 
আরোগ্য-অবস্থায়'ওষধের যেমন অনাবশ্যক,সুস্থাবস্থায় বাস স্থান 
পরিবর্তন করাও অপ্রয়োজন। (২) প্রীম্ম-প্রধান-দেশে যে থে 
পাড়ার প্রাছুর্ডাব,সেই পীড়ায় আক্রান্ত বাক্তি, শীত-প্রধান দেশে 
বায়ু পরিবর্তন করিলে যে শীত্র সুস্থ লাভ করিধেঃতাছা সকলেরই 
সহজে ৰোধগরন) হইবে । আবার শীত-প্রধান-দেশে যে রোগের 
আধিক্য, সেই রোগাক্রান্ত লোক, গ্রীন্মঃগ্রধান দ্বেশে অগৌণে 
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আরোগা লাভ করে। ফুসফুল, ও মন্তিষ্ষের রোগ শীতগ্রধাম 
দেশে,এ৭ং প্লীহা,অগ্রমান, ও উদ্বরের পীড়া প্রভৃতি, গ্রীম্ম-প্রধান 
দেশে অধিক হওয়ার আশঙ্কা থাকে । আবার আর্দ্র স্থানের 
মযালেরিয়!-জবর প্রতৃতি রোগ,উত্তর-পশ্চমাঞ্চলে সহজে আরোগ্য 
হয়, এবং শেষোক্ত স্থানের মৃত্রা শিল। প্রভৃতি কোন-কোন রোগ 
পূর্বোক্ত স্থানে আরোগা হয়। স্থান পরিবর্তন কালে এ সকল 
বিবেচনা করা আবশ্যক । 

ডাক্তার জেম্সের ক্ষম্ন-কাস হওয়াতে, তিনি ইংলগ্ড ত্যাগ 
করিয়া সপারবারে হিন্দস্থানের আধিবাসী হুওত, দীর্ঘ জীবী হইয়! 
থাকেন। পুর্বোলিখিত কাস রোগগ্রস্ত একজন বাঙ্গালী ডাক্তার 
ইহার বিপরীত করাতে; যে সাংঘাতিক কল ভেগ কারয়াছেন, 
তাহা পূর্বেই বলা গিয়াছে । ্‌ 

এ দেশে প্লীহা, অগ্রমান প্রভৃতি রোগ হইলে,ইংলণ্ডে সহজে 
ক্ঙ্থ লাভ কর! যায় । ৃ্‌ 

নীচ ও আদ্র বঙ্গভূমিতে যাহাদের ম্যালেরিয়া-জর প্রভৃতি 
রোগ জন্মে, ভাহার। উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের কোন উচ্চ, ও শুষ্ক 
স্থানে বান করিলে শীত্র আরোগা হয়। 

পূর্ব্বে বল৷ হইয়াছে যে, বাঙ্গালিদের জীবনী-শক্কি অতিহীন, 
এবং ভিন্ন দেশীর-সবল জাতিদের সঙ্গে বিবাহ দ্বারা তাহাদের 
সন্তানাদ্ির শোণিত সংশোধন না করিলে, তাহার! ক্রমে নির্বংশ 
হইবে । আবার এখন বল যাইতেছে যে এক দ্বেশের লোক আর 
এক দেশে অধিবাস করিলে ক্রমে নির্বংশ হুইয়। যায়। খইছুই 
বিরুদ্ধ-বিষয় কিরূপে সঙ্গত হইতে পারে? অর্থাৎ এক দেশের 
লোক যদি আর এক. দেশে সুস্থ বাদীর্ঘ জীবী হইতেনা পারে, 
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তাহাদের পরস্পরের সংসর্গে যে সন্তান সম্ততি জন্মে, তাহার! 
কিরূপে সুস্থ থাকিবে, বা দীর্ঘজীবী হইবে? 

এখন কোন বিমিশ্র-শোণিতধারী জাতি পুরুষানুক্রষে যি 
কোথাও দীর্ঘজীবী হুইয়। থাকিতে। দেখা যায়, তাহা হইলে 
প্রশ্নের উত্তর সহজ হুইয়! পড়ে । আমেরিকার নান। প্রদেশে, এবং 
আফ্রিকারও স্থানে স্থানে, ইউরোপীয়, ও অন্তান্ত তত্তদেশীয় স্ত্রী 
পুরুষের সংসর্গে নৃতন বিমিশ্র জাতির স্যাষ্টি হওত, তাহার! পুরুষা- 
সৃক্ধমে সবল, ও দীর্ঘজীবী হইয়া আছে। দক্ষিণ-আসফ্রিকাতে 
বুয়ার-জাতির সম্প্রতি ইংরাজদের সঙ্গে ষে ভয়ানক যুদ্ধ করিল, 
তাহার! কোন-কোন ইউরোপীয় ও দেশীয় বর্ধবর-জাতির বিমিশ্র 
শোণিতে হইনীছে। ইহারা থৃষ্টায়ান ধন্মেও বিশ্বাস করে। হিন্দু- 
স্থানের নানা স্থানে, বিশেষতঃ উহার তিন পার্খের সমুদ্রতটম্ত 
নগরে যে সকল ইউরেসিয়েন্‌, বা ফিরিঙ্গী-দ্রাতি, পুকষান্ু ক্রমে 
বাস করিতেছে, তাহারাও ইউরোপীর, ও এদেশীয় লোকের 
সংসর্গে জন্মিয়াছে। 

অতএব একদেশের লোক আর এক দেশে গিয়া পুত্র" 
পৌত্রাদিক্রমে বাস করিবার ইচ্ছা থাকিলে, তে দেশীয় লোকের 
সঙ্গে বিবাহ শৃঙ্খলে বন্ধ হুইবে। ইহার নিগুঢ় কারণ এই যে, 
ইহাদের বিমিশ্র শোণিতে ষে সন্তান সম্ততি জন্মে,ভাহাদের শরীর 
রক্ষণী আত্যস্তরিক নানা যন্ত্র, এ নূতন দেশের বাসোপযোগী হয়। 

নীল-কর, চ1-কর, সাহেবদের মধোো কেহ 'কেহ সপরিবারে 
এখানে একেবারে থাকিবার আশ যদি করিয়! থাকেন উপরোক্ত 
কারণে কৃতকার্ধ্য হইতে পাক্দিৰেন না| ৰরং অবিৰাহিতাবস্থা 
হইলে, এদেশীয় রমণী বিবাহ করিয় পুত্র-পৌভ্রাদিক্রযে এদেশে 
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স্বনাম স্থাপন করা সম্ভব । এদেশীয় যাচার! ইংলগ-দেশে শ্বনাম 
চিরস্তায়ী করিতে ইচ্ছা করেন,তাহার! সেই দেশীয় রমণী বিবাহ 
করিবেন, এবং সেই বিবাহিত স্ত্রীর ওরসের সস্তানাদিকে তথায় 
স্তাপন করিয়া, স্বয়ং স্বদেশে &লিয়া আসিবেন, কেননা তাহাদের 
নিজের শরীর সেই দেশের উপযুক্ত নহে। 

পুরথ্থবীর ইকোয়েটর্‌ ৰা কেন্ত্রবিভাগকারী ভূমধ্য-রেখার 
উপর এশিয়ার স্থুমান্রা দ্বীপ, বোর্ণিও দ্বীপ, ও সেলিবিশ্‌ দ্বীপ; 
আকফ্রিকা-মহা-স্বীপের ঝান্বীবার, এবং মধ্য-গায়েনা ;) দক্ষিণ 
আমেরিকার ব্রাজিল গ্রদেশের উত্তরাংশ,কলম্দিয়, ও ইকোয়েডর, 
প্রভৃতি যে যেশ্থান আছে, তাঙ্তার একদেশের লোক আর এক 
দেশে গিয়া বাম করিলে, শরীরের কোন বিশেষষ্ঈ্ানি হয় না, 
কেন ন! এ সকল দেশে স্ৃধোব টন্তাপ সমভাৰে পড়ে । অতএব 
পুর্ব হইতে পশ্চিম, কিন্বা পশ্চিম হইতে পূর্ব, যতদূরেই গিয়া 
থাক! যাউক না কেন, তাহাতে সচরাচর অস্থস্থ হওয়া যায় না। 

বঙ্গদেশ ভূমধ্য-রেখার ( ইকোষেটরের ) উত্তরে ২২ ভিশ্রি 
হইতে ২৭ ভিগ্রি পর্যান্ত বিস্তৃত আছে। এরেখাছয়ের মধ্যে 
এশিয়াতে বিহারঃ রাজপুতানা, সিন্ধু, গুজরাট ও মধ্য-আরব, 
আকফ্রার ঈদ্িপ্ট (মিসর),ফেজান্‌, ও মরক্কো) আমেরিকার ওয়েট 
ইগ্ডিসের দ্বীপ সকল, মেক্সিকো, লোয়ার কেলিফর্ণয়। গ্রভৃতিও 
আছে। এই সকল দেশের লোকেরা পরস্পরের স্থান পরিবর্তন 
করিতে পারে। কিন্বা ভূমধ্য রেখার দক্ষিণে ২২ ও ২৭ ভিগ্রির 
মধ্ো অস্ট্রেলিয়া দ্বীপ,ম্যাডেগ্যাস্বার স্বীপ।দক্ষিণ আফ্রিকার, কে প- 
টাউনের উত্তর সীমার বাহিরের গ্দেশ; দক্ষিণ আমেরিকার 
ব্রাঞ্জিলের দক্ষিণাংশ লাপ্লাটা, ও চিলির উত্তরাংশ ও বলিভিয়া! 
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প্রভৃতি দেশের লোক, ও ভূমধ্য-ব্রেখার উত্তরের সেই ছুই ডিগ্রি 
অঙ্কিত সমুদয়'স্থানের লোকের পরস্পরে দেশ পরিবর্তন করিতে 
বিশেষ হানি নাই। 

এইর্ধপে ভূমধ্য-রেখার উত্তরেই।হউক, আর দক্ষিণেই হউক, 
সম-ডিগ্রি অঙ্কিত দেশের লোকেরা পরস্পরের মধো স্থান বিনিষয় 
করিতে পারে। কিন্তু স্থানের নিম্নতা, উচ্চতা, অনুসারে, অথবা 
সমুত্র, পর্বত, বা মরুভূমির নৈকট্যান্ুসারে তাহা স্বাস্থ্যকর 
অস্থাস্থাকর,ব! শীতল, কি উত্তপ্ত হওয়া, অনেক নির্ভর করে। 
এজন্য এ সকলও বিবেচন] করিয়া স্থান পরিবর্তন করিতে হয়। 
অর্থাৎ ছুই স্থান পৃথিবীর এক ভিশ্্রিতে হইলে, ও একস্থান উচ্চ, 
বা পর্বতোপরি হইলে,অত্যন্ত শু ও হিম হইবে,এবং আর এক 
স্থান নীচ, বা মরুভূমির নিকটস্থ হইলে, তাহা ম্যালেরিয়াযুক্ত,বা 
উত্তপগু হইবে। 

আবার একস্তানের লোক তিন শত ক্রোশ উত্তর কি দক্ষিণে 
বাইয়া, শ্বাস্থ্যকর স্থান হইলে আজন্ম বাস্কবা করাতে হানি নাই। 
তাহাদের সন্তানেরা সেই পরিমাণে আরও কিছু উত্তরে কি দক্ষিণে 
সরিয়া গিয়া বাস করিতে পারে) এরূপে উত্তপ্ত ভূমধ্য-রেখার 
লোক,পুরুষানুত্রমে শীতপ্রধান দেশের দিকে অল্পে অল্নে অগ্রসর 
হইতে পারে, কারণ স্তান যেমন ক্রমে পরিবর্তিত হয়, সেই সকল 
মনুষ্য শরীরের নানা যন্ত্র ও পুরুষান্ুক্রমে তছপধুঞ্ত পরিবর্তিত 
হয় । যেমন উত্তপ্ত কাছপান্রকে বরফের মধ্যে রাখামাত্র উহ! 
ফাটিরাঞ্যায় কিন্তু ক্রষে ক্রমে শীতল করিলে ফাটে না,তেমন তৃষা- 
রাবৃত দেশেরদিগে মানুষ ক্রমে ক্রমে অগ্রসর হইতে পারে; কিন্ত 
খরাপ অগ্রসর হওয়া এক পুরুষের কাজ নহে । অনেক পুরুষ, বা 
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শত শত বৎসর গত হইলে, গ্রীল্স-গ্রধান দেশীয় বংশোস্তব ব্াক্তি 
শীত-গ্রধান দেশে সুশ্থশরীরে বেশ বাস্তব্য করিতে পারে। 

ইউরোপীয় কোন কোন ভূতত্ববিৎ পঞ্ডিতেরা বলেন যে,এখন 
পৃথিবীর উত্তর দক্ষিণ কেন্ত্র, যেস্থানে আছে, অতিপূর্বে তাচার 
ভিতর দিয়া,কেন্জ্র বিভাগকারী ভূঁমধ্য-রেখা ছিল,এৰং এখন ভূমধ্য- 
রেখা যেস্কানে আছে,তাহার কোন এক ব্যাস-রেখার ছুই প্রান্তে 
তখন পৃথিবীর উত্তর, ও দক্ষিণ কেন্দ্রদ্বয় ছিল। উচা সত্য হওয়া 
আশ্চর্য নহে, কেননা আকাশের রাশিচক্র-রেখার স্থান লক্ষ, 
লক্ষ বৎসরে অতি অন্ন পরিমাণে পরিবর্তিত হওয়াতেও পৃথিবীস্থ 
নানাস্থানের পশু, পক্ষীর! স্থান পরিবর্তন করিতে বাধ্য'হয়, কিন্ত 
মনুষ্যের সেইরূপ শীত বাণ্রীম্মের ভন স্তানপরিবর্তন করিতে 
হয় না। অর্থাৎ মন্তুষা শত শত বৎসরে উত্তর কি দক্ষিণ দিগে 
ক্রমে ত্রমে অগ্রসর হওয়াতে যে ফল হইবে, কুর্য্য ও পৃথিবীর 
নিয়মিত স্তান, লক্ষ লক্ষ বৎসরে অল্প অল্প করিয়া পরিবস্তিত 
হইলেও সেই ফল হইবে । তাহাতে গ্রীম্ম-প্রধান দেশ তুষারাবৃত 
বা শীত-গ্রধান দেশ হইবে, ও এখনকার তুষারময় কেন্দ্রীয় স্থান 
সকল তখন অত্যুত্তাপে দগ্ধ হইবে। এখনকার কুষ্ণবর্ণের নিগ্রো- 
জাতির তখন গুভ্ররর্ণ ও সভা হইবে । এবং এখনকার শ্বেতা্গ- 
ধারী মানবজাতিরা আবার কৃষ্ণাঙ্গ হইৰেও, াপেক্ষাকৃত অস. 
ভাবস্ায় পুনর্ধবার পতন হওয়াও আশ্চর্য) নঙ্কে, কেননা কধোর 
উত্তাপে মন্তিফ উত্তপ্ত হইলে, উন্নতিকর কাধ্যাদি করিতে মনুষ্য 
স্বভাবতঃ ক্রমে অক্ষম হইয়া গড়ে। 

অনেক থুষ্টিয়ান্দের বিশ্বাস যে পৃথিবীর এমন কোন স্থান 
নাই যেখানে ইউদিয্রেরা বাস করিতেছেনা। ইহা সত্য হওয়া বড় 
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আশ্চর্য্য নহে, কেননা পৃর্রোলিখিত নিয়মে তাহারা পুরুষ নুক্রমে 
সর্ধবত্রে ছড়াইয়া পড়িতে পারে। 

শৈশবাস্থার ফুসফুসের রোগ, যুবত্বাবস্থায় উদর, ও জননেজ্জ্ি- 
য়ের রোগ, ও বুদ্ধাবস্থায় মন্তিষ্বের/রোগ%ু সচরাটর হর। আবার 
ধতুভেদেও .রোগের পার্থক্য আছে যথা ।-্রীন্মকালে উদরের 
রোগ, শীতকালে ফুসফুসের রোগ, এবং বর্ষাকালে বাত-রোগ; 
হত্যাদ্দি হইতে দেখা যায়। 

সেইরূপ স্থান বিশেষেও রোগের পরিবর্তন দেখ! যায়। ভূমধ্য 
রেখা-প্রদেশে যকৃত, ব৷ পিত্-জবর,বঙ্গদেশ প্রভৃতিতে ম্যালেরিরা- 
জ্বর, শীত প্রধানদেশে ফুসফুসের পীড়া, অত্যন্ত হিমপ্রদেশে 
কুনফুনও মস্তিষের পীড়া, ইত্যাদি হয়। আবার পর্বতোপরি 
যেসকল পাঁড়। হয়, উপত্যকার পীড়া হতে তাহা ভিন্ন, আর্র 
ব1] জলা-ভূমিতে যেপ্র ক্ষার পাড়া জন্মে, শুষ্ক ভূমিতে তাহা জন্মে 
না ও মকভমিতে যে রোগ আছে, উব্বধাভূমিতে সেই রোগ 
প্রায় নাই । এবং স্ুশাছু-জ-লপ্রবাহ-তীরে বে পীড়া জন্মে, 
লবণান্ুসাগরতটে তাহ] দেখা যায় না। 

এজন্য বাহার] যেদেশে পুরুষানুক্রমে বাস করে, তাহাদের 
নেই দেশের জল, বায়ু, ও উত্ভাপ যেমন সহ্য হয়, ৰিদেশীয় 
লোকের তেমনব্হয় ন1, কাঞ্জেকাজেই তহাদের অৰিলন্থে কোন, 
না-কোন পীড়া বা অস্থুখ জন্মে । বিলাতে দীর্ঘকাল থাকিয়৷ যে 
সকল বঙ্গদেশীয় যুবক স্বদেশে প্রত্যাগমন করিয়াছেন তাছাদের 
মধো প্রা কাহারও শরীর বেশ স্ুপুষ্ট বা সবল দেখ! যায় না। 

শীঁত-প্রধান দেশের লোক গ্রীপ্ঘ প্রধান দেশে বাস করিলে 
যে পরিমাণে অনুস্থ হয়, তদপেক্ষা গ্রীন্ম-প্রধান দেশের লোক 
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শীত-প্রধান দেশে অধিক পীড়িত হয়। এইটা এমেব্রিকার সিভীল- 
ওয়ার্, বা রাজ্য-পরিবর্তনকর যুদ্ধে স্পষ্ট প্রমাণ হইয়াছে। ইহার 
কারণ এই যে, জীবন-রক্ষার পক্ষে বক্ষাভ্যত্তরটয় ফুসফুস, উদ্রর- 
মধ্যস্থ যকৃৎ বা গ্লীহ! গুভৃতিংবন্ত্রাপেক্ষা অধিক প্রয়োজনীয় । শীত 
প্রধানদেশে পূর্বোলিখিত কারণে ফুসফুসেরই পীড়া অধিক জন্মে, 
এবং তাহার ফলও গুরুতর হন্ন, কিন্ত শ্রীষম্ম-প্রধান দেশে যকত 
প্রভৃতির পীড়া সচরাচর হইলেও তাভার ফল তত ভয়ানক 
হয় না। 

নুস্থাবস্থায় স্থান-পরিবর্তন করিলে উপকারের অতি অন্নই 
সম্ভাবন1। অনেকের বরং অপকারই হয়। সুস্থাবস্থায় ওষধ ব্যব- 
হার করিলে যেমন তাহাতে কিছু ফল দর্শে না, বরং অপকারই 
হয়, স্থান পরিবর্তন সম্বন্ধেও সেইরূপ । এদেশীয় সমভৃমির লোক 
ইংলণ্ডে গিয়া ১*।১২ বৎসর ন্তৃস্থ শরীরে আছে যে এমত প্রায় 
এক জনকে ও দেখা যায় না। তথাকার বড় বড় সাহেব এদেশে 
৩০1৩২ ৰ্সর বান্তবা করিয়া যখন দেশে প্রত্যাবর্তন করে, তখন 
তাহাদের সেখানকার আত্মীয় স্বর্রনেরা বেশ দেখিতে পার যে 
দীর্ঘকাল এদেশে থাকিয়া যাওয়াতে সেখানকার সমবয়স্ক 
আত্মীয়জন অপেক্ষ। তাহাদের শরীর কিয়ৎপরিমাণে দুর্বল 
ও বিবর্ণ হইয়া পড়িয়াছে। | 

কেবল আহার, ও পরিচ্ছদ বিষয়ে আমাদের দেশীয় লোকের! 
ইংরাজদের অস্ভুকরণ করে এমত নহে, পানীয় ও কাধুপরিবর্তন 
সম্বন্ধেও অনুকরণ করিতে আরস্ত করিয়াছে । স্বদেশে ইংরাজেরা 
বসা-যুক্ত গোমাংস ওণু করের মাংস স্বচ্ছন্দে থায়,এবং ভারাক্রান্ত 
নানাবিধ পশমী বস্ত্রে শরীরকেও আবৃক্ত রাখে । এখানে সেইরূপ 
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করিলে প্রায়ই অস্থৃস্থ হইতে হয়। এনন্য এ সকী সম্বন্ধে এদেশে 
খাহ্াদের ক্রমে অনেক পরিবর্তন করিতে হক্। নচেৎ সুস্থ 
থাকতে পারেনা । কিন্তু এদেশের কোন কোন যুবক এখানে 
থাকিয়াও এ সকল সম্বন্ধে ইংরাথুদের, কেন যে অনুকরণ 
করিয়া! খরচান্ত ও স্বান্থা-হারা হন, তাহ বুঝা কঠিন। ইংরা- 
জেরা অবকাশ পাইলেই দার্জিলিং, টনইনিতাল্, কিম্বা সিমলা! 
প্রভৃতি পর্বতে গনন করেন, কেনন। এঁ সকল স্থানের শীতলতা 
তাহাদের শ্বদ্দেশের মত? কিন্তু কোন কোন যুবক-ৰাঙ্গালী রাও 
অবকাশ পাইলেই এ সকল পব্বতে গিয়া কেন যে অধিবাস 
কারয়। কান, মুত্রগোগ, বা পেটের অন্গুথ করেন, তাহ বুদ্ধি ও 
যুক্তির অগম্য। আর সন্জলে করিলেও ত্বাহাতে বিশেষ হানি 
হয় না, কিন্তু ধাহাদের ফুসফুস এখানেই হুর্বল, বা যাহার! ক্ষয়- 
কাস, বা শ্বাস-কাস গ্রস্ত ৰা মন্তিফের মুত্রযস্ত্রের রোগে আক্রান্ত, 
তাহার! এরূপ ভ্রমে পড়িলে তাভাদের স্বাস্থ্যের ষে যথেষ্ট অনিষ্ট 
হইবে, তাহা যেন কখনও বিস্বৃত হন না। 

কিন্তু এ দেশীয় যে সকল ব্যক্তি শিক্ষা,ব1 কাধের অনুরোধে 
কিয়ৎকালের জন্য ইংলগ্ডে,কি অন্য কোন ছেশেবাস্তব্য করিতে 
বাধ্য হয়. তাহাদের তদ্ধেশীয় লোকদের অনেক বিষয়ে ক্রমে 
ক্রমে অনুকরণ করিতেই হইবে। যথ! ।-- 

(১) এখানকার ডাল-ভাত ভোজন করিয়! সেইথানে দীর্ঘকাল 
বাচা যায় না। তৎপরিবর্তে বসাযুক্ত মেষ, বা বরাহ, অথব। গো- 
াংসাদি ক্রমে ক্রমে খাইতে হইবে। (২) পাট, বা স্থতার ধুতি- 
চাঁদরেরপপরিবর্তে পশমী বনাত, কাশ্মীরী, ও ফানেল কাপড়ের 
পোশাক পরিতে হইবে। (৩) খালী-পায়ে ন। চলিয়া মোজ ও 
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জুতা ব্যবহার করিতে হইবে । (8)তথাকার লোকের ন্যার রাত্রের 
হিম শরীরে লাগাইবে না। (৫) অগ্ন বা 'অপক্ক কল আদি প্রার 
থাইবে না। (৬) অতান্ত শীত বোধ হইলে, অন্ন ওয়াইন্‌ বা স্তর! 
ক্ৃচিৎ ব্যবহার করিতে,বিশ্যে আপত্তি করিবে না। (৭) ঈষদ্ুষণ 
জলে প্রত্যহ মান করিবে । (৮) বাস গ্রহের অতাঞ্ বদ্ধ-বায়ু 
হইতে বাহিরের অতি শীতল বাযুতে হঠাৎ গেলে, কান তন্যা দি 
যে প্রারই হয়, সেইটী মরণ রাখিয়া গৃহ মধ্যেই থাকিয়া শরারের 
আচ্ছাদন কিছু কমাইয়! দিবে, এবং উভার কাচের বা শাশা- 
দরজ1,বা খড় খড়ি কয়েকটা খুলিক দিয়া কিছুকাল তথার বসিয়। 
থাকিবে, পরে গ্রহের বাভিরে নির্গত ভইতে পারে ।-(৯) এ দেশে 
প্রতাহ তুই বেলা ভোজন করিলেই যথেষ্ট হয়, কেন ন1 ডাল: 
ভাত প্রভৃতি আধক পরিমাণে খাইতে হয়, ও তাহ! ৬।৭ ঘণ্টার 
কম জীর্ণ হয় না। কিন্তু মৎসা মাংস অল্প করিয়] খাইতে হয়, ও 
৩।৪ ঘণ্টায় তাহা জীর্থপায়। সেই জন্ত গ্রতাহ অস্ততঃ ৪,বার 
থওয়া আবশ্যক হুহর। পড়ে । 

এ সকল উপায় অবলম্বনপুব্বক অতি সতর্কতার সহিত 
আপন আপন কার্য সম্পন্ন করার পর, প্রত্যেক অধিবাসী 
স্বদেশে চলিয়! আসিবেঃ বাতুল ন। হইলে কেহই আভল! কাল 
তথায় বাস করিতে মনস্থ করিবে না। 
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১। পৃথিবীর সব্বাংশে শুয্যের উত্তাপ সমান ভাবে পড়ে 
মা, এ জন্য কোন দেশে শাতের মাধক), এখং কোন দেশে 
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গ্রীষ্মের আধিকা। শীনপ্রধান দেশের লোক প্রীষ্স নহা করিতে 
পারে না, এবং গ্রীষ্ম প্রধান দেশের লোক শীত সহা করিতে 
পারে না। দার্ধকাল করিতে বাধা ভইলেগু প্রায় পভ গ্রস্ত হয। 

২। গ্রীন্ম প্রধান দেশের উদ্ভিদ, শীত-প্রধান দেশে প্রায় 
বাচে না। শীত-প্রধান দ্রেশের উ-্তচ্জ ও এ দেশে অতি যত্রে 
ক্কাচৎ বাচান যায়। পণ্ড পক্ষ সম্বন্ধে গ ঠিক সেই নিয়ম । 

৩। পারচ্ছদ পরিবপ্তন কার্ডে পারে বলিয়া, উদ্ভিদ ও নখচ 
শেণার় 9ভ্ত অপেক্ষা,স্তান পরিবন্তীনে,মন্ুষ্যের বিশেষ হানি শান্ত 
হয় না, কিন্তু বিলম্বে শয়। 

৪। গ্রীষ্ম-প্রধান দেশীয়ের শপীর এক প্রকার গঠিত, শীত- 
প্রধান দেশীয় লোকের শরীর সার এক প্রকার গঠিত যথা. 
শেষোক্ত দেশীয় লোকের মণ্তিষ্ষ. ফুনকুল, ও বুক্ধক অপেক্ষাকৃত 
বড়। প্রথমোক্ত দেশীয় লোকের পাকস্থগী,অন্ত্র, গ্লীভা, ও যরুৎ, 
অপেক্ষাকৃত বড়,ও শেদোতৎপাদক গ্রস্থুর সংখ্যা আ'ধক,' এজনাই 
এদেশের লোক ইউরোপে দার্কাল ম্রস্ত থাকিতে পারে ন)। 
ছাদের ফুসকুল ইউরোপীয়দের ফুসকুদ অপেক্ষা যে ছোট, তাহা 
তৌল করিয়া জান! গিয়াছে: 

৫। এদেশীয় লোকেরা ইউরোপে দীর্ঘকাল অণ্ধবাস 
করিলে কাসঞ্রোগ বা মুত্ররোগ প্রায়ই ভোগ করে, তথাকার 
লোকেরা এখানে বাস করিলে যরৎ, প্রীহ! বা উদরের পাঁড়া 
অধিক হয়। 

৬। ডাক্তার মার্টিন সাহেবের মতে ইউরোপীয়েরা এদেশে 
১।২ পুরুষের অধিক বী'চয়া থাকিতে পারে না। ডাক্তার বাউ- 
টিনের মতে আফ্রিকার আল্ঙিয়া প্রদেশের অমিশ্র ফ্রেঞ্চ 
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অধিৰাসীর ১/২ গুরুষে নির্বংশ হয় । ইউরোপীয় সভ্য জাতির! 
গ্রীষ্ম-প্রধান দেশের কোন বর্ধর-ছ্লাভীয়দের লোককে স্বদেশে 
লইয়৷ গেলে তাহার! শীঘ্র শীঘ্র মরিয়৷ যায়। 

৭। হিন্দুস্তানের, শীত্-প্রধান পাব্বত্য-প্রদেশের লোক 
ইউরোপে, গিয়া আজন্মকাল বা পুরুযান্ুক্রমে বাস করিলেও 
করিতে পারে। কিন্ত গ্রীন্-প্রধান সম-ভূমি প্রদেশের লোক পূর্বে 
প্রদশিত কারণে কখনও পারে না। 

৮। রুগ্লাবস্থায় আহ্বার, জল, বা বায়ু কিছু পরিবর্তন করিলে 
উপকার হয়। এবং পীড়া হইলে যেমন ওষধ উপকারী, ও স্থস্া- 
বস্তায় অপকারী,দেশ পরিবর্তনও প্রায় সেইন্ধপ। ত্ভিন্র জ্বর, এবং 
উদরের,ল্লীহা,ও যকুতের পীড়া যাহ! শ্বভাবত£ই গ্রীন্ম-প্রধান দেশে 
প্রবল, শীত-প্রধান দেশে গেলে ভাতার উপশম হইবে । আবার 
শীত-গ্রধান দেশের নানা কাস রোগ, মন্তিক্ধের পীড়া, ও মুত্র 
রোগ, এদেশে উপকার হুইবে। ক্ষয়-কাস গ্রস্ত ডাক্তার জেম্স 
শীত্র স্বদেশ ত্যাগ করিয়া আমাদের শীম্ম-প্রধান দেশে অধিবাস 
করাতে দীর্ঘজীবী হইয়াছিলেন, কিন্তু এদেশের অদূরদশী কাস 
রোগগ্রন্ত এক বাঙ্গালী-ডাক্তার ইউরোপে ষাওয়। মাত্র যে প্রাণ 
হারাইলেন, এই সকল পুর্বোক্ত সত্যের পোষকতা করে। 

৯। শীত-প্রধান ও গ্রীম্ম-প্রধান দেশের লোকের পরস্পরে 
বিবাহ করিলে তাহাদের সম্তানাপির পিতৃ, বা মাতৃদেশে নি্বিগ্গে 
বান করিতে পারে, কেননা ইহাদের শারীরিক যন্ত্র সকল পুরু 
বান্থুক্রমে অধিক, ও অধিক পরিবত্তিত হইয়া, শেষ সেই নূহন 
দেশের সম্পূর্ণ উপযুক্ত হয়। ৃ 

১*। একারপণ আমেরিকা, আফ্রিকা, গ এ"নয়ার নান! 
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সমুদ্র তটস্থ প্রদেশে নান বিমিশ্র-জাতি এখন হইতেছে । দক্ষিণ 
আফ্রিকার পরাক্রমশালী বুয়ার-জাতি, এবং হিন্দু স্থানের ফিরি- 
স্বিরা এরূপে উৎপত্তি হইয়া, পুরুষান্ত্রমে দীর্ঘজীবী হুইন্ব! 
আছে। 

১১। নীল-কর ও চাকর উউরোপীয়ের1 এদেশে চিরস্থায়ী 
হইতে ইচ্ছা করিলে এ দেশায় সহধন্মিণী গ্রহণ করিতে হইবে। 
বিলাতের'ফেরত এ দেশীর উষ্ণ মস্তিষ্ক যুবকদের মধ্যে কেহ 
ইউরোপে স্বনাম স্থাপন করিতে চাছিলে, সেই দেশীয় মহিল। 
বিবাহ করিতে হইবে? 

১২ সূর্য্য, পূর্ব হইতে পশ্চিমদিগে বে সকল দেশকে প্রত্যন 
সমভাবে উত্তাপ প্রর্দান করেন,সেই সকল স্তান পূর্ব্ব হইতে পশ্চিমে 
সোজ। ভাবে যত্ত দূরর্দেশই হউক না কেনঃতথায় গিয়া পুরুষানু- 
ক্রমে নির্ব্বিদ্বে বাস্তব্য কর] যার, কেন না সেই সকল দশের 
বাছু প্রায়ই সমভাবে উত্তপ্ত । সেইরূপে ইকোয়েটরু বা ভূমধ্য- 
রেখার উত্তরেই হউক, আর দক্ষিণেই হ্টক, উহ হইতে সমতুল্য 
দুরে যত স্থানই হউক ন। কেন,তদ্দেশবাসারা পরস্পরে নির্বিন্লে 
স্থান পরিবর্তন করিতে পারে যথা ।--ইকোয়েটরের ত্রিশ ডিগ্রী 
উত্তরের যাবতীয় স্থানের লোকেরা উহার ত্রিশ ডিগ্রি দক্ষিণের 
সকল স্থানে গিক্স স্থস্থ থাকিতে পারে। তত্িন্ন উত্তর দক্ষিণদিগে 
অনম সংখ্যক ডিগ্রিতে সরিয়! গেলেই বিপদের আশঙ্ক। ৷ 

১৩। কিন্তু পর্বত, সমভূমি অপেক্ষা অনেক শীতল, সেই- 
রূপ সমুদ্র-তটন্থ স্তান, বিস্তীর্-মরুভূমি অপেক্ষা শীতল । উচ্চ ও 
শষ সান, নীচ ও আব্্রভূমি ব্পেক্ষা স্বাস্থাকর। এজন্য ইকোয়ে 
টারের উপরেও যত স্থান আছে, ইহার মধ্যে কোন স্থান শীতল, 
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কোন স্থান উষ্ঠ, এবং তাহার উত্তর ও দক্ষিণের সমদূরস্থানের 
শীত গ্রীষ্মের নৃনাধিক্য, স্বাস্থ্য, বা অস্থাস্থ্য হইতে পারে, 
একারণ স্কান পরিবর্তন করিৰার পুর্বে এই সকলও বিবেচন। 
করিতে হইবে। 

১৪। মনুষা এক এক পুরুষে তিন শত ক্রোশ করিয়া ক্রমে 
উত্তরে, কি দক্ষিণে সরিয় গিয়া বাস করিতে পারে, তাহাতে 
শ্বান্তোের কোন হানি হয় না। এরপে ভয়ানক উত্তপ্ব ভমধারে- 
থার লোকের ৮।৯ পুরুষে তুষারাবৃত লাপ্লেও্ড বা ফিন্লেও, 
দেশে বাস করিলেও কিছু হানি হয় না। ইহুদিয়ের] বাস্তবিকই 
য্দি পৃথিণীর সর্ব স্থানে ছড়াইয়! থাকেঃ তাহা হইলে, এইরূপেই 
হইয়াছে। 

১৫ কোন কোন ভূত্তত্তৰিৎ পণ্ডিতের মতেঃ লক্ষ লক্ষ ব- 
সর পুর্বে পৃথিবীর এখানকার-কেন্দ্র-স্থানে, উত্তপ্ত ভূমধ্যরেখা 
থাক। যদ্দি সতা হয়, ক্রমে ক্রমে পৃথিবীর উত্তর হইতে দক্ষিণে 
কিছু কিছু সরিয়া গেলেই তন্রপ পরিবর্তন হইতে পারে। এরূপ 
পরিবর্তন হইলে, উদ্ভিজ্জ ও পশুপক্ষীরা স্থান পরিবর্তনে অক্ষম 
হওয়াতে, এসকল নিন্মুল হওয়ারই সম্ভব । কিন্তু মনুষ্য 
পৃর্বোলিখিত কারণে বাসস্থানের উত্তাপ পরিবর্তন ইইলেও তথায় 
পুরুষান্ুুক্রমে বা চিরকাল থাকিতে পারেঃকেন লা যেমন উত্তাপও 
বায়ু পরিবন্তিত হর, শরীরের যন্ত্র প্রভৃতিও ক্রমে ক্রমে তছুপযুক্ত 
হইতে থাকে। 

১৬। স্থানবিশেষে এক এক রোগের প্রারুর্ভাব থাকে যে 
তাহ। পুর্বে বলা হইয়াছে+. এবং নবাগত লোকদের যে এ সকল 
পীড়াই অধিক হর তাহাও বল] হইয়াছে । অতএব নিজের 
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শরীরের অবস্থা বুঝিয়। মন্ুষোর বাসস্থান পরিবর্তন কর! 
আবশাক। 

১৭। গ্রীষ্ম-প্রধান দেশের লোৰ শীত-প্রধান দেশে যাইয়া বাস 
করিলে যত গুরুতর পীড়া ভওয়ার শসা থাকে, শী-গ্রধান 
দেশের লোক গ্রীষ্ম প্রধান দেশে গিয়া! থাকিলে তত গুরুতর 
পীড়ার ভয় থাকে ন।। কেন না মপ্ডিফ,ফুসফুন, ও হৃৎপিগু, শরী- 
রের রাজ।, বা জীবনের মুল যন্ত্র। কাজেই শীত-প্রধান দেশে 
এই সকল পাড়! অধিক হওয়াতে আমাদের তথায় বাস করা 
অধিক 'অনিষ্টকর হয়। এদেশীয় লোক ইটরোপে ১০1১২ বৎসর 
প্রায় থাকিতেই পারে না, এবং সেখানকার লোক এখানে 
তদপেক্ষা দীর্ঘকাল থাকিলেও শ্বাস্ত্যভার! হয়। 

১৮ ইংরাজেরা অবকাশ পাইলে উত্তপ্ত সমভৃমি হইতে 
উচ্চ-দাজি লিং নৈনিতাল প্রভৃতি পার্বত্য শীতল প্রদেশে গিয়া 
থাকেন। বাঙ্গালীদের মধো অনেকেও তাহাদের অনুকরণ করেন। 
ইহা সকল অবস্তায় যুক্তিসিদ্ধ নতে | অন্ততঃ এইটী ন্মরণ রাখা 
উচিত যে, তাহাদের কুসফুস ইংরাজদের অপেক্ষ। ক্ষুদ্র, এজন্য 
কাসাদিতে, শীত-প্রধান দেশে বাস উপযুক্ত নহে । 

১৯। যাহারা শিক্ষা, বা কোন কার্যগতিকে ইউরোপে 
কিছুকাল থাকিতে বাধা হয়, তাহাদের নেই দেশীয় লোকদের 
মত (১) আহার৪ (২) পরিচ্ছদ করিতে হইবে । (৩ মোজা ও 
জুতা সর্বদা পায়ে দিতে হইবে । (8) ঈষছ্ষ্ণ জলে'ন্নান করিবে। 
(৫) অত্যন্ত শীত বোধ হইলে, অল্প মাও ব্যবহার করাতে 
বিশেষ হানি নাই। (৬) গৃহের বদ্ধ ও উত্তপ্ত বাধু হইতে 
হঠাৎ বাহিরের অতি শীতল বায়ুতে না যাইয়া প্রথম গৃছের 


২১৬ আয়ুরর্ধন। 


শারশী ও কয়েকটী খড়খড়ী ও দরজা খুলিয়া দিয় কিছু কাল 
ভিতরে থাকিয়! পরে বাহির হইবে। রাত্রে বাহির হইতে ঘরে 
গ্রবেশ করিলে প্রথম উহার কয়েক দরজা, বা খড়খড়ী খুলিয়া 
দিবে। এ দেশের উদ্ভিদ্‌, আহার দুই বেল ভোজন করিলে 
প্রায় যথেষ্ট হয়, ইউরোপের মাংসাহার পরিমাণে অল্প করিতে 
হয় বলিয়া অন্ততঃ রোজ চারবার খাইতে হয়। এদেশের তর- 
কারী, ডাল, রুটি, ভাত, অপেক্ষা, মৎস্য*মাংস শীঘ্ব জীর্ণ হয় 
বলিয়। রোজ ৪81৫ বার থাইতে হয় ও প্রতাহ ৫1৬ মাইল করিয়। 
স্বজোরে পরচারণ করিতে হয়। 


সপ্তম অধ্যায়। 
দুর্ঘটন! | 


জানলোক, সতর্কতা, বিদ্বামান ষথ]। 
অকন্মাৎ ঘটনার স্থান নহে তথা ॥ 


১ | জলমগ্রী। 

১। স্কুল ডোবার পর, জ্ঞান ধাকিলে, গলার ভিত্তর আহুল 
দিয় বাম করাইয়া! পেটের জল বাহির করিয়া দিৰে। পরে 
ভাতে পায়ে গরম জল-পূর্ণ বোতল লাগাইলে, বা জলের সেক 
দিলেই রোগী স্বৃ্থ হয়। 

২। নিম্পন্দ, বা অজ্ঞান অবস্থার, জ্বল হইতে তোল] গেলে 
শ্রথযতঃ একজনে,রোগীকে হেটমুখে নিজের মাথার উপর এমত- 
ভাবে লইবে যেন রোগীর উপর-পেটে তাহার মাথা ঠেকিয়া 
থাকে । সেই অবস্থায় একস্থানে দীড়াইয়া, সে নিজে ৩।৪ বার 
ঘুরপাক খাইলে রোগীরও আর এক প্রকার ঘুরপাক খাওয়া হয়। 
তাহাতে তাহার পেটের জল সকল বাহির হইয়া! পড়ে । তখনই 
রোগীকে চিত*করিয়া শোয়াইবে। তৎপরে একখান1 কম্বলের 
উপর রোগীকে লম্ঘভাবে চিত করিয়া রাখিয়া, এবং গল! ও 
কান্ধের নীচে একট! বালিষ দিবে । পরে তাহার হুই পার্খে দুই 
জন ছুাটু গাড়িয়৷ বসিয়া, এক একজনে রোগীর এক এক বাছুর 
কণুইর কাছেধরিয়। দুইজনে এক সময়ে রোগীর ছুই বাহু রোগীর 
ছুই কাণে লাগাইৰে। ভ্ভাহাতে ফুস্ক,সের ভিতর বাহিরের ৰাতাস 


২১৮ আব্ুবর্ধন। 


প্রবেশ কর়ে। ছুঈ'সেকেণ্ড বা পলকের পর আবার এ ছুইজনে 
একত্রে রোগীর বাছু বক্ষের উপর দিয় অন্ন চাপিয়] উহার দুই 
পার্থ রাখিবে। তান্কাতে ফুস্কূস হইতে বাতাস বাহির হইয়! 
যায়। আবার দুষ্ট পলক.পরেং রোগীর ছুই হাত সঙ্গে পূর্বমত 
মাথার উপর তুলিবে, এবং আবার লামাইবে। এরূপ এক জনের 
সবারাও হয়। যতক্ষণে রোগীর স্বাভাবিক নিশ্বাস প্রশ্থাস আইসে, 
ততক্ষণ এইরূপই করিবে। 

৪। সেই সঙ্গে কতকগুল! গরম-জল-পুর্ণ বোতলে ছিপীদ্দিয়! 
উহার দুইটা ছুই পায়ের তালুতে, ছুইটী দু্ঠ হাতের ভালুতে, 
ছুষ্টটা ছুই পার্থে ও বগলে, ১।২ ট৭ ছুট উরুর মধো,একট। পেটের 
উপর, ও একট) বুকের উপর রাখিবে, এবং বিলাতী-কম্বল, 
বনাত, বাফ়ানেল কাপড় দিয় সব্বাজ বিমদ্দন,বা ঘর্ষণ করিবে | 

€1| রোগীর শ্বান আমেলে, ত্া'ফং তৈল দিরা মালিস 
করিবে। নাকের ভিতর নসাদবে। শ্বাস না আদসিলে, একট! 
গ|াল্‌ ভ্যানিক্‌ ব্যাটারি, বা ক্ষুদ্র তাড়িত যন্ত্র দিয়া পোগীর গান্জে 
তাড়িতের আোত বহাইবে। তাহাতেই কথন কথন রোগী শ্বান্‌ 
আইসে, ও ক্রমে সজ্ঞান হইয়া উঠে । এনক্প ক্রমে ১।, ঘণ্টা না 
করিয়া রোগীকে জীৰিত করিবার আশা হইতে নৈরাশ হুইবেন।। 


২। অগ্নিতে দাহ। 
১। কাপড়ে আগুণ লাগিলে তাহাতে জল ছড়াইয়া ন! দিয়া, 
শরীর হইতে এ কাপড় খুলিয়া ফেলিবে? তাহা করিতে ন। পারিলে 
মাটিতে শুইয়া এক দিগে গড়াইয়৷ যাইবে, ব1 গড়াগড়ি দৰে । 


অগ্নিতে দাহ । ২১৯ 


ফেঁগা,লেপ্.জাজিম'ব! কম্বল সর্বাঙ্গে জড়াইগেও আগুণ নিবাণ, 
বাবুজান ভয়। নিকটে কোন জলাশয় থাকিঙ্সে তাহাতে এক ডুব 
দিতে পারিলেও ভাল, নচেৎ পাত্রে করিয়। জল গায়ে ঢালিলে, 
বং অগ্নি আরো ভঙ্কার দিয়া প্রত্ধলিত,হয় | 

২। সামান্য পোডাতে ফোক্কা পাঁডলে,'চুণের জল ও তিসিরু 
টৈতল সমান ভাগেমিশাইয়! লাগাইয়া দিবে। সমুদয় শরীর পো 
গিয়া ছাল স্টঠিলে, শ্রী তৈর ও চুণের জল লাগাইয়া দিয়া তাহার 
পর পেঞ্জান তুলা বসায়া দিবে। ততৎপরে বাণ্ডেজ, ব ধিয়। দিবে 
ঝালা-গুড গায়ে লিপিলে পিপড়া ধরার আশঙ্ক! থাকে । কে 
০৯ তুলার পরিবর্তে চাউলের আট বা চক্থড়ি-চুর্ণঘায়ে লাগা- 
হতে বলে। 

৩। পোড়ার পরে অত্যন্ত তৃষা হয় । তখন জলেগ সঙ্গে 
১৫1২০ গ্রেণ বন্দুকী সারা, ও ২০ গ্রেণ এনিটেট, '্মপপট।স্‌ 
ধমিলাইয়] দিবে, যেন খুব প্রত্রাব হয়। পুব্বে স্কান-বিশেষে বলা 
শইয়াছে যে চন্ম দিয়া প্রায় টিন পোয়া জল, ও 'নান্য প্রকাব 
শরীরের ময়ুল। প্রতাহ ঘন্মাকারে নিগত হয়। শরীর পোড়া গেলে 
চন্মের ক্রিয়া নানাধিক পরিমাণে রঠিত হয়, এবং এ ময়ল।, রক্তে 
থাকিয়া য।ওয়াতে শরীর বিষাক্ত হয়া কেহ কেহ শান্তর ম্রিয়! 
যায়। কিস্তু*মুররকারক ওবধে প্রজ্রাব অধিক হইলে, এ সঞ্ল 
ময়লা কিয্ংপরিমাণে সেই দিগর্ণিয়া বাহির হইয়া যাহতে 
পারে। 

রোগীর যন্ত্রণ। নিখারণের জনা প্সধিক মাত্রায় আফিং, কা 
লীডিনম থাপয়াইয়। দেওয়ার প্রথ। আছে.কিন্ত তাহাতে প্রআাতেৰ 
পরিমাণও ক্ষয় বাওয়াতে হানি হয়। [সূহ জন্য ক্লোধোফরম 


২২০ আয়ুর্বর্ধন। 


পোকাইক়্, কিন্বা! 'হাইডেটেড. ক্লোরেল আদ্‌ কি একডম এক 
ছটাক জলের সঙ্গে খাওয়াই যন্ত্রণা নিবারণ কর! উচিত। নাড়া 
দুব্বল হইলে কাব্বপেট অপ এমোনিয়া চারি গ্রেণ, ব্রাণ্ডি ৩৪ 
ডাম্‌, টিঙ্কচর অপ্‌ মস্কু ২০ ফাটা, নাইন্্রেট, অপ পটাস্‌ ২» 
গ্রেণ, জল আদ্‌ ছটাক মিলাইয়া রোজ ৩1৪ বার থাওয়াউবে। 

পরে ছাল উঠিরা গিয়া ঘা হইলে, তাহাতে রোজ দুই বেলা 
রেঞ্জিন্‌ অইণ্টমেন্টে র-পড়্ি লাগাইয়া, তাহার উপর ৰাণ্ডেজ, 
বান্ধিবে। 

পথ্য জলের পরিবর্তে আদ সের কাচা ছৃ্ধ ৩৪ ঘণ্টা অন্তর 
অন্তর থাওয়াইলে, তাহাতে ক্ষুধা, ও তৃষ্ণ। ছুই নিবারণ হয়, অথচ 
মূত্রকারকও হয়। 

হোমিওপেখিক মতে মার্ণাই ক] (৩) ছুই ফোট1 করিক! জলের 
সঙ্গে, এক ঘণ্টা অস্তর অন্তর খাওয়াতে হয়, এবং এক ডাম্‌ 
টিষ্ক চর্‌ আর্ণাইক1 এক বোতল জলে মিলাইয়া তাহাতে নেকড়। 
ভিজ্রাইয়৷ পোড়া ঘায়ে লাগাহতে ভয় । 


৩। বিষাক্ত বাম্পে অত্ঞান । 


অল্পদিন হুইল, কপিকাতার এক আতুড় ঘনে যেসাম্প্রত্তিক 
এক গ্রন্থাত মরিয়] যায়, ও দাই মাগী অজ্ঞান হইয়া থাকে, তাহ! 
এ বদ্-কুহরীর কার্বপিক্এসিড. গ্যাসের গতিকে হুইয়াছল। 

শ্রমজীবর। যে করলার আকরে কাজ করে, কখন কথন 
উহ্হার এক প্রকার বাস্প উঠিয়া অনেক লোক মরিয়া যায়, ব 
অঞ্ঞান হয়। গ্যাসের আলো! শোনার কুঠরীতে জালাইলে, 


উচ্চ স্থান বা বৃক্ষাদি হইতে পতন | ২২১ 


ভাহার বাম্প ও অনিষ্ট কারী ভয়। অধিক ক্লোরেফম্মের স্বাণেও 
শীঘ্র সাংঘাতডক তঠতে পারে। ভাইডেসিয়েদিক্‌ এলিভের স্বাণে 
এক মুহূর্তের মূধা লোক মারা পড়ে। 

যারা এই নকল অনিইকর বাম্প প্রাণে মুচ্ডাত ভয়, তাহাদের 
মুক্ত ও বিশুদ্ধ বাযুতে নিয়া, লম্বা করিয়া (শায়াইয়া বাঙাস 
করিতে হয়, ও বারবার মুখে জলের ছিটা দিতে হয়, এবং জলে 
ডোবা বোগার মত, হইহাত ধরিয়। নিশ্বাস প্রশ্বাস ক্রয়ার অন্ু- 
করনও২করাইহে হয়। (১১৭ পৃষ্ঠ। দেখ)। ভাডিতের যন্ত্র (গ্যাল- 
ভেনিক ব্যাটেরি) লগাইত্েে পাইলেও বিশেষ উপকার হয়। 


৪ উচ্চস্থান,ব] বৃক্ষাদি হইতে পতন। 


ছাত কি গাছ ইত্যার্দি হইতে পড়িয়। অচেতন হলে, সমান 
আক্পগ্ার রাখিয়া তাহাতে বাতাস করিবে । মায় ও চোজে মুখে 
জল অ'ছড়াইবেশ্বান বন্ধ হইরা থাকিপে,তুঠ হাত ধরিয়া পৃব্বযত্ত 
প্রকৃত নিশ্বস প্রশ্বাস ক্রিয়া অনুকরণ করাইৰে (২১৭ পৃষ্ঠ! তে ব)। 
নিঞটে পাওয়া গেপে গ্যালভেনিকথ্যাটেরিও লাগাইবে। 

পরে একটা চৌড়াতক্তা, বা তক্তপোষের উপর তাগাকে 
ল্ব, কির) শে/য়াইয়। পরীক্ষা) করিয়। দেবিবে যে তাহার ভাতের, 
পায়ের,বুঃক,র'পঠেরঞাক অনা কোন অঙ্গের অস্থি ভাঁঙগয়াছে কি 
না? ভান্গয়াথারক্িলে শীঘ্র স্থদক্ষ ডাক্তরের আবশাক। ইতাবসঞ্জে 
রোগা যেভবে থার্তে ভাল বোধ করে, গেই ভাবে ব্াখিবে। 
কোন অঙ্গে শুদ্ধ ব্যথ। হইলে, গজ-পিপ্পলী« ছাল ও হুকার নল 
একত্র ঝরিয়। আদবাট]করিয়। গরম করিবে, পরে বেদনার উপর 


২২৭ আয়ুবর্ধন । 


তাহার প্রলেপ দিখে । আস্থ ভাঙ্গিয়া গেলে, তাহা যোডা 
লাগাইতে পারে, ব। আস্থ সন্ধিচাত হইলে,তাহা শ্বাভাবিঞ স্থানে 
বেশ নরাইতে পারেঃ এমন এক নুদক্ষ ডাক্তর় আন।ইবে,বলন্থ 
করিবে না, কেনন। তাহাতে এ স্থান ফুলিয়৷ উঠিলে, সন্দিচুত 
অস্থিকে পরে আর সগগান বায় না। এজন্য অতি শীঘন্ ডাক্তার 
আনাইবে, কিম্বা রোগীকে ভাক্তার-থানায় শীঘ্র পাঠাইয়া [ধরবে । 


৫। রক্তপাত ॥ 


রক্ত শরীরে নানাস্থান হইতে পড়িতে পারে। বথা- নাক, 
মাট়ি, বা গল। দিয়া,প্রশ্রাবের সঙ্গে, খতুর সঙ্গে,বা মলদ্বার দিয়া, 
কিন্বা আঘাতিত বা ছোদত অঙ্গ হইতে। 

(ক) নাক হইতে রক্তপাত । ইহা ঘটিলে রোগীকে 
বলাইয়া গলার কাপড় খুলিয়া দিবে, পরে ছুই বা মাথার দ্ুহ 
পার্থ্ে বানক উচ্চ কারন রাখিবে। কিন্বা নাক টিপিক্ ধরিবে, 
বানাকের ভিতর খাগ-ভেরগার ক্ষীর নসর মত করিয়া টানির। 
লইবে। জবাফুলের কুঁড়ী, বা কলি, পাতলা নেকড়ার পুটলাতে 
ঝগভাইয়া তাহার রন নাঞ্চের ভিতর নিশ্বাসের সঙ্গে টানিয়া 
লষলে রক্জপড়1 বারণ হর।. কিন্বা তাফিং তৈলের আপ্রাণ লইলে, 
কিম্বা উহার এক ফোট1 নাকের ভিতর শ্বাসের সঙ্গে টানি 
লইলে রক্ুপড়া থামিয়] বায়। ফটকিরি চুণ, অক্পাইড অপৃঝিষ্ক, 
বা হিরারক্স্‌ চর্ণের নাস কারবে। টিঞ্চচর্‌ ফেরি মিউরিরেস্‌ 
নাকের ভিতর লাগাইয়া দিলেও হয় ।, এসকলে রক্ত না থামিলে 
পেগান তুলা কি উপযুক্ত একখণ্ড স্পঞ্জ নাকের ছিদ্র দিয়! 


রক্তপাত। ২২৩ 


ঠেলিয়। দিয়া রাখবে, এবং দুধ দয়া [নস্বান-প্রশ্বাস কাজ 
কাএবে। 

ছেলেদেব নাক দয়া রক্ত রাডলে, কিন্বা বুদ্ধ বা সন্যাস 
রোগীর নাক দিয়। রক্ত পড়লে, ভাহাতৈ বরং উপকার ভয়, 
নেষ্ট ভন তাহ! শীঘ্ব পোধ কারবে না, কিন্তু কশ ও চিররোগীর 
রক্ত পড়া ভাল নচে। 

হোমি গপেন্থক্‌ মে টাটকা রক্পাতে, ভেমামেলিস্‌ (518), 
নচেৎ আাখাইকা। (৩), পলসেটিল! (৬), বেগেডোন। (৩) চত]দি 
এক একট] দয়া দেখিবে। 

(খ) মাড়ি হইতে রক্ত পড়িলে ।-_বাগভেরগার ক্ষীর, 
টিঙ্কডর্‌ ফেরি মিটারয়ম, ব1 হিরার-কস চুণু লাগায় [দবে। 
তাহাতে রক্ত না থামলে পেগান তুলার চাপ! দ্িবে। দাতের মুল 
বা গোড়। হষ্ধতে রক্ত আনতে লাগলে দাতট। তোলাইয়া ওঁষধ 
লাগ!ন উচিত। কিন্ব পৃববমত তৃলার চাপা দিরা রাখিয়া, ভোমিও- 
পোখিক হেমামোলস্‌ (৩) দুষ্ট ফোট। করিয়া জলেও সঙ্গে 
চারি ঘণ্টা অন্তর ৩।১ বার থাওয়াইবে। হোমিওপেখিক যতে 
চেমামোলস্‌ (৩) দুই ফোটা করিয়া রোজ ৩।৪ বার জলের সঙ্গে 
থাওয়ন ভাগ। 

(গ) গল] হইতে রক্তপাত ছুই প্রাকার ।-_ষখ! 
বুকের ভিতর হতে, এবং পেটের, বা পাকস্থশী হইতে রক্ত 
আসিতে পারে। বুক হইতে যে রক্ু পড়ে তাহা অতান্ত রাঙা, 
কখরি সেপাযুক্ত, এবং কাসের সঙ্গে উঠে । পাকস্থলী হইতে ষে 
রক্ত উঠে ভাহ। কিছু কাল এবং পাকস্জলার বাদ্য, ৰা পিঞ্ত 
মাশ্রত থাকে, ফেণ। থাকে না, ও বন্দির নঙ্গেই উঠে। 


২২৪ আযুরর্বান | 


€ 


তাং তৈল চারি ফোটাতে ১১* ফোটা মধু যিশাইর] 
তাহার ১*ফোটা ১৩ ঘণ্ট। অস্তরং খাইবে। কিম্বা এক্সটট আর্গট 
লিকুইড ও এক ফে।ট। তকিং তৈল এক ফোটা মিউসিপেজ 
এঞক্েসিয়াগম্‌ (গ৭) ১ আউন্ম, এইব্নীপ রোজ ৩৪ বার ২।৩ দিন, 
কিনা টিঙ্কচর্‌ ফোর মিউরিয়েস্‌ ২, ফোটা, গালি এসিড 
১* €্রেণ এসিড সলফিউপিক্‌ ডাইলিউট, ১৫ ফে;টা লডেনমা 
২৪ কোচ, জল এক আচন্নবোজ্গ ৩.৪ বার থখাইবে। 

এযযায় শায়ঙ থাকিয়া শীতল পানীয় সব্বৎ, ব আন্ত বরফ 
খাইবে। আহার হুদ্ধ। 

হোমিওপেখিক মতে, বক্ষ হইতে কাসের সঙ্গে অগ্জ অল্প 
কক্ত নির্গত হহলে, ৩সনাসও-অরেন্স (2) ছুই ফোটা করিয়। 
জলের সঙ্গে বোজাতন চারি বার থাওয়াইবে। আধ পারমাণে 
রক্ত যেখান হইতেঠ বাহির হউক না কেন, হেমামেলিস (9) 
এ নিয়মে দিবে । ইত্েকৃ-থিটিস্‌হি্েসি-ফোলিয়স্‌ (৩), ইহার 
অন্যতর ওষধ। 

(ঘ) গ্াআ্রাবের রঙ্গে রক্তপাত ।--ওষধ শেষে-ক্ত 
মতে। বরফ লাগান ও শায়ত ভাবে থাকাও আবখ)ক। 
পথা হুদ্ধ। ৃ 

হে।মি৪পেখিক ওষধ৪ও শেষোক্ত সকল। অধিক পরিমাণে 
বক্ত বাধির হইলে ঠেমামেলিসের (১) উপর নির্ভর কর্রিণে। 

(৬) গুহাদ্বার দরিয়া রক্তপাত ।-_কালটীয়। ছগগ্থযুকক 
রক্ত বাহির হইলে, পুর্বব নিয়যে ওষধ,ও বরফ দিবে ও রোগীকে 
শোক়াইয়া রাখিবে | অর্শের রক্ত বেশ রাহ্। ও গন্ধহীন। ইহার 
হোনি৪পোথক ওষধের মথে)ও হেমামেলিস (১) সর্বোৎ্কৃ্। 
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(চ) খতুর সময় ভয়ানক রক্তপাত 1--খতুর সময় ২৩ 
ছট/ক পরিমাণে খতু শোণিত ৪1৫ দিন পর্য্যন্ত সচরাচর নিঃল্ত 
ইয়। কিন্তু কোন কোন স্ত্রীলোকের এক ছুই শের পরিমাণে রক্ত 
এ সময়ের মধ্যে,কিম্ব। ২৩ সপ্তাহ র্ধ্যস্ত পড়িতে থাকে; ইহাদের 
শীঘ্র রক্ত বন্ধ করা আবশাক। (১) রোগীকে লম্বা করিয়া শয়ন 
করাইবে, বরফ খাওয়াইবে, ও বরফ তলপেটে লাগাইবে । (২) 
পরিষ্কার পেঁলান তুলা, কিম্বা নৃহন স্পঞ্জ জলে ধুইয়াও চিপড়াহর! 
লয় স্ত্রী অঙ্গে প্রবেশ করিয়া দিয়া রাখিবে। এবং হাইডেটেড্‌ 
ক্লোরেল ১* গ্রেণ, কব্রোমাইড, অপ. পটাসিত্সমূ ১৫ গ্রেণ, টিষ্ক চর্ 
কানেবিস্‌ ইপ্ডিক1 ১০ ফোটা, ও জল এক আউন্স, মিলাতয় 
চারি ঘণ্টা অন্তর অন্তর রোজ ৩৪ বার খাওয়াইবে। 

হোমিওপেথিক মতে সিকেলী (৬) দুই ফোটা করিয়! জলের 
সঙ্গে ৩৪ ঘণ্টা অন্তর অন্তর দিবে । অধিক |প্ররিমাণে গ্রকৃস্ত 
রক্তপাত হ্টলে হেমামিলিস্‌ (৩) এ নিরমে দিবে। 

(ছ) আঘাত জন্য রক্তপাত ।-_ছুরা কি দাও দিয়] 
কাত একটুকু কাটাতে রক্তপাত হলে, তথন এ কাটা অঙ্গ 
ক্ষণিক টিপিয়া ধরিলেই, বা তাশার উপর বরফ, বা শীতল জলের 
ধারা দিলে রক্ত পড়া শীঘ্র বন্ধচয়। নচেৎ কাগজ ব নেকড়। 
পোড়ান ভম্ম লাগাইয়া দিলেও রক্ত বন্ধ হয়। এই সকল অপেক্ষ! 
তাফিং তৈল প্রয়োগ উতর. শীঘ্র ফলদায়ক। কিন্বা ফটকিরি, 
ব। হিরার-কস চূর্ণ লাগাইবে। বটের বা বাগভেরগার ক্ষীর 
পাও) গেলে তাহাতে তুল৷ ভিজ্াইয়] তাহা লাগাইবে। বস্ততঃ 
যেগাছের ক্ষীর আঠাল, ও শাদা তাহারই নানাধিক রক্ত'-গোধক 
গুণ আছে, ও সেই জন্য ব্যবহার কর] যায়। 
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১। অধিক কাঁটা গিয়া থাকিলে, এবং কাটার এক স্থান 
হইতে সরু ধাবে রক্ত বাহির হইতে লাগিলে, প্রস্থান আস্তুল 
দিয়া টিপিয়! ধারিবে ! গলার সম্মুখ দিগে কাট? গেলে, টিপিয়। রন্তু 
বন্ধ কর। যায় না, কেননা'ভাহাতে শ্ব'স নালীক্ষেও টিপ পাড়ে, 
ও শ্বালের কষ্ট য় । পেটেতে টিপিয়! ধরারও সুবিধা নাই,চোক, 
এবং পোতাগ টিপিয়। ধরা যায় না। রী সকলস্তানের ছিডা রক্ত. 
প্রণালী চিমটা দিয় টানিয়া বাহির করিয়া সরু তসরের সুতায় 
কসিয়। বান্ধিবে। ভত্তিন্ন শরীরের আর সকল স্তানেই খানিক- 
ক্ষণ নল দিয়া টিতপিলেই রক্ত বন্ধভয়। এক জনে টিপিয়া 
ধরিয়া অধিকক্ষণ বাপয়। থাকার সুবিধা না হইলে, পেক্গান তুলা 
রক্তের ধাবের মুখের উপর বসাইয়া দিয়া, পরে তিন আম্ল 
চৌড়া একখান লম্বা নেক্ড। দিয়া ৫.৬ বার কিয়া! জড়াইবে, 
কিন্ত এত টানিফা বান্ধিবেন!, যে তাহাতে বান্ধের নীচের অবয়ব 
ফুলিয়া কষ্টদায়ক ভয়। | 

৩। ইহাতে রক্তপড়া, থামিয়া গেলে,৩1৪ দিন উহা খুলবেনা, 
পরে খুলিলে যদি পৃব্বমত ধারে রক্তপড়ে,আবার পুর্বমত বান্ধিবা 
রাখিবে। রক্ত ন| পড়িলে কাব্ব্লক এনিড এক ডামত্তিন 
আটন্দ তিসির তৈলের সঙ্ষে মিলাইয়া তাহাতে পরিষ্কার 
মল্মলের নেকড়া ভিড1ইয়া ২।৩ পাট করিয়া রোজ ছুই বেলা 
ঘায়ে লাগাঈয়। দ্িবে। 

তুলার গ্দির চাপনে রক্ত বদ্ধ না হইলে, এবং গোলাকার ও 
কুদ্র একট] নালী হইতে রক্ত বাহির হইতে দেখ। গেল, ই 
নালীটাকে নাপিতের সাভাশী, ব] কোন ক্ষুদ্র চিষটা দিয়া 
টানিয়। ধরিয়া তমরের বা অন্য কোন শক্ত হৃত1 দিয়া নালীর 
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মুখের এক-ধান উপরে কাসর়। বান্ধিবে। যদ্দি বান্ধিবার স্থান, ব। 
সাবকান না থাকে,তবে সেই সাড়াশী শুদ্ধ এনালীর শেষভাগ 
রমির মত ৭1৮ বার মুচড়াইৰে, পরে পুর্বমত তুলার চাপ! দিয়! 
বাদ্ধিপা রাখিবে। 

৪। চক্ষু, গল1, পেট, বা] পোত ইত্যার্দি কোমল স্থান কাটা 
গেলে, তুল। দিয় চাপিয়া বান্ধা যায না। সেই সকল স্তানে বাগ- 
ভেরগডার আঠাতে তুলা ভিজাইয়! তাহার উপর বলাইয়। দিয়া 
অল্প চাপিয়৷ বান্ধিবে, তাহাতে রক্ত পড়া বারণ ন হইলে, গ্রদদ- 
শিত মতে সাড়াশী দিয় রক্তনালী ধরিয় বান্ধিবে,বা যুচড়াইবে। 
ইহার কিছুতেই রক্ত থামান না গেলে ডাক্তারের আবশ্যক। 

হোমিও তপেধিক মতে আর্ণাইক1 (৩) ছুই তিন ঘণ্ট। অন্তর 
অন্তর দুই ফোটা করিয়া খাওয়াইবে, এবং এক ডাম টিষ্কচর্ 
আর্াইক। তিন পোয়া জলে মিলাইয়! তাহাতে তুলা, ৰা নেকড়। 
ভিজাইয়। তাহ! কাটা-ঘায়ে লাগাইয়া বান্ধিয়া দিবে । ইহাতেও, 
রক্ত ন1 থামিলে হেমামিলিস্‌ (৩) চারি ঘণ্টা। অস্তর অস্তর খাওয়া- 
*বে। রক্তের প্রগাল৷ তসরের সত দিয়! বান্ধাতে হোমিওপেখি- 
মতের বিপক্ষ মত নহে। 

রোগী সববদ| শুইয়া থাকিধে, এবং কেবল ছদ্ধপান ততিবে। 
এবং পাওয়া গেল, কাটা অঙ্গের উপর ক্রমে বরফ লাগাইয়া 
খাথবে। 

৬। কীটপতক্ষের দংশন জ্বালা । 

বোলতা, মৌমাছি,ডস, বিছা,ভীমরুল,ও বড় বড় পিপড়ার, 

কামড়ে এমন আল। করে যে ছেলে হইন্লে কান্দিতে কান্দিতে প্রায় 


২২৮ আয়ুরর্ধন। 
দম বদ্ধ হয়। যে কীটেরভৃল, বা আল আছে, সে কীটে তাহা 
মনুষ্য শরীরে জোরে ফুটাইর। দ্িলে,তাছা! প্রায় সেখানে ভাঙিয়। 
থাকে। সেই জন্যই হুল ফুটার যাতনা অসহ্য হয়। মাগুর, সিঙ্গি 
মাছে আঙ্গুলে কাটা সুটাচয়৷ দিলে তাহ) শীত ফুলিয়! যায়। 
অনেক বোলতা, বা মৌমাছি সঙ্গে আক্রমণ করিলে, মাটিতে 
পড়িয়া গড়াগড়ি দিলে এ সকল উড়িয়া যায়। 

হুল চর্ম ফুটাইয়। ভাঙ্গিয়া বরাখিলে, তাহা অগ্রে উঠাইবার 
চেষ্টা করিবে। কচু-পাত। দরিয়া পুছিরা ফেলিলে হুল ৰাহির হয়। 
আরো অনেক গাছের পাত] আছে যাহ] দিয়| দংশন স্থানে বার- 
কত পুছিয়! ফেলিলে হুল উঠিয়া ষায়। স্ুশ্মচুলের ব্রুস দিয়া 
পু'ছিলেও যায়ঃ নচেৎ বাৰলার গঁদ নেকড়ায় লাগাইয়!, তাতা 
দিয়া পুছিলেও ছল উঠিয়। গিয়! বেদনা কমে। ময়দার নেচি, 
কিম্বা জলের সঙ্গে ময়দার ডেল! করিয়া, শুয়! পোকার কীট 
লাগান স্থানে ঘর্ষণ করিবে, পরে ঢোলাপাতা, বা কাণ-চিড়। 
পাতার রস তাহাতে ছুই বেলা ২৩ দিন লাগাইলে, তৎপরে 
তাহার উপর একখানা ভিজা নেকড়! বান্ধিলে, শীঘ্র জালাও 
নিবৃত্তি হয়, এবং এ স্থান ফুলিতেও পারেন] । তার্কিং লাগাইতে 
কেহ কেহ বলে। তাহা কাটা ঘায়ের বেশ ওষধ, কিন্তু ইহাতে, 
এক জ্বালার উপর আর এক-জাল! জন্মে। মৌমাছি কামড়াইলে 
তাহার মধুর প্রলেপে চমৎকার গুণ করে । শতপদী, বা বিছা 
কামড়াইলে মেয়ের] ষে তাহাতে চুন লিপিয়! দেয়, তাহাতে বেশ 
উপকার হয়। আরকিছুইনা পাইলে, সকল প্রকার দ্ংশনে 
চণ লাগাইয়! দিবে। ভীমরাজের পাতার রসের প্রলেপে ভীম- 
রুলের দংশন জালা বারণ হয়। 


সর্প দংশন । ২২৯ 


ওষধের প্রলেপের মধ্যে লাইকর এফৌনিয়াই উৎ্কুষ্ট। 
মৌমাছির কামড়ে মুখ ফুলিয় গিয়া চোকের দৃষ্টি চলে ন। তখন 
শীঘ্র সামান্য কচুপাত] দিয় পুছিয়া ফেলিয়া, শীতল জল দিয়া 
বুইবে, পরে তাহাতে শীভল-গুলে-ভিজানু নেকড়া জড়াইয়া দিয়! 
তাহার উপর বরফ, ৰা প্র শীতল জলে ক্রমাগত আর্্র রাখিবে, 
কিন্বা মধু, ব1 চুপ লাগাইয়া দিবে । পব্বাঙ্গ দংশনে দুর্ব্বল হইলে, 
৩।৪ ডাম্ ব্রাণ্ডি কি রমের সঙ্গে ২।২৫ ফোটা লডেনম্‌, ও এক 
ছটাক জল মিলাইক়া খাওয়াইবে। হোমিওপেখিক কোন ওবধে 
কষ্ছের আগু শাস্তি হয়না। 


৭ সর্প দংশন । 

গোখুরো* কেউটে, শঙচুর, ও পাতরাজ, মাথায় চব্রধারী, 
এবং রাগিলে ফণা ধরে। কাহাকে কামড়াইলে শীন্ব সে মার! 
পড়ে । কানড়ঃ ফণ!। ধারতে পারে না, ও মাথার উপর চক্রও 
নাই, কামড়াইলে কিছু বিলম্বে মুত্যু হয়। বন্যান্য সাপ তত 
সাঙঘাতিক নহে । ঢোড়। প্রভৃতি অনেক সাপের বিষ নাই, এবং 
কামড়ে মানুষ মরে না। সাপের বিষর্দটাত ফেলিয়৷ দিলে প্রথ- 
মো্ত সর্প সকলের কামড়েও কিছু হয় না। মগ, ও ব্রন্মদেশী- 
য়ের সাপের মথা কাটিয়া ফেলিয়া,ৰ বিবর্দাত উৎপাটন করিয়! 
উন্ভাকে মাছের মত পাক করিয়া খায়, এবং সাপ মারিবার 
এমন ফিকির জানেষে, তাস্থার উহাকে কিছুমাত্র ভয় করে 
শা। যথ। 

১। সাপে কামড় দিবার সময়, মাথা একপার্থে হেলা" 
ইলে পার্খের বিষর্টাত লাগাইয়। দিলেই, যাহাকে কামড়ায় সেই 


ম্৬ 
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মরে। মগ, ও এহ্গদেশীয় ছেলের] পর্য্যন্ত এইটা জানে, এবং 
অগত্যা কোন সাপে কামড়াইতে অগ্রসর হইতেছে দেখিতে 
পাইলে নিজের পায়ে, বা হাতে, সাপের মুখে এমন সঞোরে 
আঘাত করে, যে উন! মাথা! কাতকর! দুরে থাকুক, পশ্চাৎ দিগে 
ছুমড়িয়া পড়ে। তখন থপ করিয়া মাথার নীচে হাতে শক্ত 
করিয়া মাথার উপর পদাঘাত করিয়া মারিয়া ফেলে। 

২। কথন কখন সাপের পশ্চাৎ দিগ হইতে অলক্ষিতভাৰে 
আস্তে আন্তে আপিয়া খপ করিয়া পুর্বমত ঠিক মাথার নীচে 
ধরে এবং তথনি মাটিতে ফেলিয়া এমন সজোরে মাথার উপর 
পদ্দাবাত করে, ষে আর কামড়াইবার শাক্ত থাকে না, ও শীঘ্র 
মব্রিয় যায়। 

৩। ব্রহ্ষাদের পায়ে জুতা থাকিলে, একলাফ দিয়া 
সাপের মাথার উপর চড়ে, বার্দাড়ায়, এবং সাপে মাথ! যেদ্িগ 
দিয়া ৰাহির করিতে চেষ্টা করে, সেই দিগে ঘুরিয়া, এক' পা 
তুলিয়। লইয়া! জোরে পদাঘাত করে, এব্সপে কয়েকবার আঘাত 
করিতে করিতে পাপ মরিয়া গেলে খাওয়ার জনো বাড়ীতে 
লঈরা যায়। 

৪। যাহার! রিক্তহন্তে সাপ মারিতে এত দক্ষ, তাহাদের 
হাতে দাও, লাঠী, ব1 কাঠ থাকে, তাহাদের হ'ত হইতে সাপ 
প্রায় এডাইতে পারে না । মগের! ছুরী, কি দাও ছাড়া, কথনো 
চলে ন, উদ্েশা সাপ, বা বেঙ্গ শিকার করিয়া বাড়ীতে লইয়! 
বাওয়। ৷ ইহার] নান। সময়ে,নানা কৌশলে যে সকল সাপ মারে, 
তাহ! দেখিলে চমত্কৃত হইতে হয |, 

&। কোরাণের আদেশ মতে মুসলমানের সাপ দেখিলেই 
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মারিতে বাধ্য, এদ্রন্য টিলা,লাঠী, ইত্যাদিতে তাহার! সাপ মারি- 
বার যেমন ফন্দি জানে, নিরীহ হিন্দুরা তাহার এক পাইও জানে 
না। কাজেই সাপ দেখিলে কিছু কর! দূরে থাকুক, ভতবুদ্ধি ও 
মৃচ্ছিত হইস্জা অনেকে পড়ে । সেই অবকাশে সাপে দংশন 
করিয়া] যায়। 

আবাল-বুদ্ধ সকলেই এই সকল কৌশল শিক্ষা করিয়া রাখা 
উচিত । পায়ে জুতা থাকিলে, সাপে কামড়াতে পারে না। 


পরীক্ষিত প্রয়োগ । 

সাপে ভাতে, বা পায়ে কামড়াইলে, যখন কামভায়) তখনই 
কামড়ের কিছু উপরে কসিয়া এক দড়ি বা ধুতির কোনায় পাক 
দিয়! বান্ধিবে। পায়ের আম্ুলে কামড়াইলে,এ আন্বুলে এক বন্ধন, 
পায়ে এক বন্ধন ও ঠেঙ্গের নলীতে তৃতীয় এক বন্ধন দিবে। 
আশ্কুলে কামড়াইলে,তাহার উপরে এক বন্ধন,এবং কজার উপৰে 
এক বন্ধন দ্বিবে । তৎপরে শীঘ্র ডাক্তার আনাইবে। ইতাবসরে 
একট জ্বলস্ত পয়সা, লোহ' ব1 প্রেক রাঙ্গা করিয়া পোড়াইয়া 
দংশিত স্থানের ভিতরে লাগাইয়া! দিবে । তখন ডাক্তার আপিয়! 
পড়িলে, দগ্ধ'অঙ্গ আছুলী প্রমাণ, গোল করিয়া কাটিয়া তুলিবে; 
এবং তাহার উপর গরম জল ঢালিয়া,কিছু রক্তপাত হইতে দিবে, 
পরে শী কাটা-ঘায়ে ্ং নাইট্রিক্‌, কি সল্ফিউরিক্‌ এসিড ভাল 
করিয়া লাগাইয়া! দিবে । অন্য কোন অঙ্গে কামডাইলে, উহার 
চতুর্টিগের চর্ম এক হাতে টানিয়৷ তৃলিয়! আর একহাতে চিপড়া- 
ইয়। ধরিবে। পরে জলন্ত পরসা, বা লোহা দির এ স্থান 
পোড়াইবে । ভাল ডাক্তার না! পাওয়া গেলে, ভাতে তাগ৷ বান্ধা 


২৩২ আয়ুরবর্ধন | 


অবস্থায় দংশিত স্তান পোড়াইয়। দেওয়ার পর, ভাক্তার*ধানায় 
পাঠাইয়| দ্বিবে । তাহ? ন1 করিয়! নিশ্চিন্ত থাকিবে না। নাপিতে 
এ স্থানের মাংস কাটিয়! তুলিতে সাহু করিলে অগত্যা তাহার 
হাতে আজ্মলমর্পণ করিবে, তবুও সর্পের বিষ শরীরে থাকিতে 
দিবে না। 

নাড়ী ছুর্বল হইলে, ব্রা্ডি ছুই ডামের সঙ্গে, ১৫ ফোটা লাই- 
কর্‌ এমোনিয়! ও এক আউন্স জল মিলাইয়! আদ্‌ ঘণ্টা অন্তর 
৩৪ বার থাওয়াইবে। 


সর্প-বিষদ ওবধ । 

পুর্ব্বোস্ত কয়েক প্রকার বিষাক্ত সাপে কামড়াইলে,আরাম করার 
কোন ওষধ এখনে! আবিষ্কার ভইয়াছে যে তাহ! বল যায় ন1। 
অনেকে সাপে-কাট! মুত মানুষকে জীবিত করার কথ! শুনা য।য়। 
ইহার] যদ্দি বান্তবিকই এ্ররূপ সঞ্জিবনী-উষধ পাইনা থাকে, তাহা 
সেই সকল ওঝার সঙ্গে সঙ্গেই লুপ্ু হইয়াছে । তবেও কেবল 
ওঝার চিকিৎনায় আত্মসমর্পণ করিতে কাশ্ারো ইচ্ছা! হুইলে,অগ্রে 
দ্ংশিত অবয়বের উপরে দড়ি কি পরার ধুতির এক কোণ! রসির 
মত পাৰ পিয়া তাহাতে কসিয়া বান্ধ দিবে, ও লোহ1-পোড়। 
দংশনে লাগাইয়া, সেই অবস্থায় ওঝার নিকট যাইতে পারে। 
ওঝ! যাহ! ইচ্ছ! তাহা করিতে পারে, কিন্তু দংশনের উপরের 
তাগার বন্ধনট1 খুলিয়৷ দিতে চাহিলে, তাহাতে সম্মত.হইৰে 
না। এরূপ খুলিয়া দেওয়া মাত্র লোক যে তখনই মার] পড়ি- 
যাছে ইহার অনেক দৃষ্টাত্ত গ্রন্থকার দেখিয়াছেন। কিন্তু এমত 


এর্প-বিষদ্ব ওষধ | ২৩৩ 
অনেক প্রথা টাক্ষুন পেখাযায় যে, তাতাঠদে খিলে সাগে শির 


নয ফরিয়া গলাইদে উত্কোণ করে।। 
শট.পালগ্রের হপর আশ্াহি খাটাইয়! কিক] উপ আকটা! 
ও 
নীট শুতে সাজে ঢাছের উপর হইতে সাপ 


€ গ] 


বদ) খুলা 
ড়িয়া »।বডডিব় ভখপাক্ষে না। কানে ঘরে গ্রদীপ রাখিলে 
«বাব লাকি বাটিতক জা) বং অন্থাকালে কারও যাইতে চইলো, 
।ঠজ গাদের টাক পড়ে নও হারে কোথাও বাইত হইলে, 
দি হাড় আতা ডি শপ, লা তাতর কি অন্য কোন 


(ঠেব ক 57. বে আালেতক মাপে হুড় ভয় কধে। 


পা শা শত ড় হু ডি শু শি 
কি দে, ১০ কাল গহীহ বিলে তাহা ইট, কি পাথছ 


ক 


টা 
২৯ উট 


এর কাব্বলিক লিও 2 সুনার শক্ 


[1 কবিরা এতে 
(লি 


॥ 
(8 দস তথ য় সাপ লা কদিবাঙ্ সান)! 


১৭ 


থাকলে ত। 
51 এ মক্ল ভাস গ্রাতঘবে দাখা ভাল! 
ভাঙা 2৮ হর করিধার ৭ 


প্র এ ভন * ঃ £ 
0৫ শত নঙ্থ এাক্ষিি, 
ধরন 5 ছাপ শা কি ডাময় একে তক জটেছত দঃ হহতত 
ঠা চু হি রা 
(বঙ্ঠ 1” কারি ফা? 
দ্ধ 


বাক এ নাপেক গত জালে পৃখয়া হায় বালা, ধরে, ব! 


গাছের উদ গিনা স] খাতকে এবং কখনক্ক পাখা তে অধিক 


শী 
হর 


ত্শ 


আশা থক) ম্ইতকাগে আবা। জাঁপ গঙ্ে চলিয়া বাম, 


খড় বড, সকল সাল আর ডাশখল বা ভেড়া গিলিহা ফেলে, 
তাদের এষ দন্ত লাঠি ঘলিয়া এঝাথা বলে) 
কীপের মাংল আমা াগোছে বিশ্বে উপক্কারী বপিয়! 


যব 'ওএ্রন্ধদেশীয় লোকেরা বনে এদেশ ৎচেলাপে ঝোল 
এ ব্ামোছে এুচরাচির ব্যবহার হয়|. | 


২৩৪ আমুরদ্ন 1 

১। অজ্জন পাছে ছল একছোলা জলের সঙ্ঠিত বাটা 
যোগীকে  খাওয়াইতে পারিলে গোখ্রা সাপের কামড়ও তল 
হয় বলিয়া বদ্ধমান ও 'াহীগৃঙ্ডের পর্মতবানীরা বলে। এর গাছও 
ও সকল অঞ্চলে পাগুয়া যার, ও দেই দেশবামীর] চিনে) গাছের 
ছল ভুলিয়া রাখি'লে, ২।৩ মাস বেশ থাক। 

২। বেলের-'শকড়, বা তাহার ছাধ বিশেষ উপকারী বলিয়' 
কেছ কেহ বলে। পৌরাণিক টাদস€দাগর মননাদেবীর 

কোখবে থে হেতাল কাঠের আঘাত করিয়াছিল, সেই ইতালের 
লাঠী হাতে রাঝিল সাপ নিকটে আইলে না বিয়া মফংসলের 
অনেকে হেঁভালের লাঠী ভাজে কবি বেড়ায়। 

৩। ধুয়াপঝুণ, হরি, দার-জবিড্রা, ও কাটালটের মুল 
একত্রে মাটির, ঘৃভ ও মধুছে মাঝি! চাটিয়। খাইলে সর্গদংশন 
ভাল হয়| 

৪। গোল-মরিচ, নিশের-ধিচী, দৈন্ধব পণ, সমাজ 
বাটিক। খত, ও মধু দিয়! চাটিয়া খাইলে সাগেও বিষ নষ্ট ভ্য়। 
অর্পদংশনের উপর শ্রআ্াব করিলে হার আোতের ভোরে বিষ 
নষ্ট হয় বা ধৌত হইয়া যা়। এট 

৫ ॥ "শিমুল গাছের পাতা, ফুল, ফল, নিলি প্রকৃতি, 
বাটিরা খা্টলে ও দংশিত স্থানে গরলেপ, দিলে, “কিম্বা অঞ্জন? 
বা নস লইলে, সাপের বিষ নষ্ট হয় 

৬। ধিলাতী উদধেরুমধ্য ট্রংলাই কর্‌ এমোমিরা, ২*ক্োী, 
আদ ছটাক হুষা বাজল দয়া এক কচ! করি, "আদ টা 

ঘন্তর অন্তর থাওয়াইবে। বততক্ষণে-চেতম ন| হু ভক্ষণ এ 


লাইকের এঘোনিয়া দংশিত স্থান লাগইবে 1 এই শতক 


নপ্বষন্ ওষধ | .. ২৪৫. 


%-ষ ষ্টেশন, বা খানায় পাওয়া যায় ভার সর্টের চে 
লাই কর্‌, পটাস্‌ দর্লাধাতের মহৌবধ । মানা ২১17% ফোটা আদ 
ছটাক দেশীয় সুরা, বাক্রাণ্ডির সেঃ ঘণ্ট। ঘট পান করাইয়া 
এরাপীকে মেশাতে রাখিতে ভয়, এবং দংশৈত স্থান কাটিএা দিয়। 
ভাহতে ভাহালাগাইতে হয়। . 
৭1 ভলকষা, বা ঘলঘ.স নামক ক্ষুত কুত্র গাছ মাঠে জন্মে, 
উদ্ধার ক্ষুড টুদ্র শাদ! ফুল সগশ্থতা পুজা দেওয়া যায় । ইহার 
পাত] হেপেথার তত । ধ্ী পাতা ও ছাল ছে'চিতা রস লইয়া ও 
রোগীর চোক, মুখঃ কাপ ৪ মলঙ্বারের ভিতর দিলে, নু্ত-কণ্গ 
চরাগীঞ নাকি বীচিয়া উঠে। চাকা, ও মইমননিংছ অঞ্চলে জিগ। 
কর্ধা বলার) ছাল এক ছটাক ও €৮1লমাবিচ ২৫ট1% এ্রকাত্র বারিযা 
চুইবারে পাওয়াষ্টলে সং্গদ'শিত মুতদর গোকও বীচিয়া উঠ্ে। 
৮) পেটাল গাছের মু ভলের সত বাটিলা দংশিত ক্ষতে 
হ্ঙ্গের উপর লিপি দিলে, বিধ নষ্ট মা (উচার ফুল সর্ষোর 
ইলর মত। চাকুশের পাড়ার মত ইহার পাত। গ'ল, ও গাছ, 
৯৫ কুটের আধক, জন্ব; ভয় না । ) 
৯। আসফল, হা আংকাডের মূল, সবল: দিয়া বাটিরা এক 
্টাচ্চা খাওয়াতে পারিবে, বিষ নষ্ট হওখাতে অ০তনা-রোগীও 
সক্ঘাম হয়ু। 
কানিনী-গাছের ডাটা জলের সঙ্গে বাটি এক কীচ্5। 
হা ডে পালে, জটৈতণ্য অবস্থা হইতে গোগী সভ্ঞান হয়, 
ই উদ্ভিদের রর মিবকাণ, দেয়া আছে, পাতা আমরুষের, 
টু হা আয়, দেখা, হাজি না. 


১২. বদলিউলি, বা. পান-শিউলিরশিজ, ভধ দিয়! বায় : 


২৩৬ আঁমুর্ষম 

কিছু খাওয়াই; রখ পারিলে, মুত'কল্প' ঘোগীও বাঁচি উরে 
( পাঠকগ্ণ এই সকলের পরীক্ষিত ফল গ্রস্থকারকে রানা 
বাধিত করিবেন!) 


৮ পাগল। কুকুর? বা শিয়ালের কামড়ে 
| জলাজঙগরোগ । 


 স্পশাক্রাক রোগের মধো ইহাকে জলাতঙ্গ রোগ বলিয়' 
বর্ণিত আছে (দ্বিতীয় ভাগের ২*৭ পৃষ্ঠা দেন )। উভার আঃ 
কয়েকটা গ্রসিজ্ধ প্রয়োগ এস্থানে দেওয়া যাহতেছে । থা | 

(১) বাদের এক গাছ পোম পাকা-কলার ভিত কখিন 
কামড়ের ২৩ দনের মধ্যে রোগী খাইলে, আপাত রোগ হইছে 
পারে ন]। 

(৯) মিছ ও, মিজ ১ বা স্রিশিরা মনলার ব্বাঠা ৯1১, রি কা 
তোল; হক্ষুগুড়ের ভিতরে করিয়া একেবারে থাওয়াভবে ভা 
বড় ভেদ হইলে; দির সঙ্গে গান্কা-ভাত অগ্ধ খাওরাহবে 
ছেলেদের উত্ত আঠার নাহা,ষত, বয়ন”ত ত আদ.রতি। জলাতঙে' 
আঃন্ে খাউতে/ও কেহ কেহ তাল হ্য়্।, | 
] (9 কানা, ডুর.২।৩ দিনের মধ্যে আদ-কীচ্ড, করিয়া ধুতরা: 
পাভার রস) চিনি, ও দ্বত একত্রে খাঞ্চয়াইয়] দিবে । তাছ্ধথে 
অক্যান হইলে, বা পাগলামী করিলে, (রোগীকে স্থান করিবে, 
সর্ৎ পান কযাইবে। পরে জা? দুহাত হয়ন1। ্‌ 

.($) ারিকেলের শসা. . একাজোলা।, মলিন, র ছুই তোল 
নি? এক তোলা, খুতৃপ-পাতার রী এক তোল! একজে মাখাছে 


বাধ, ছার্গর বা কুমীরে ধর! ২৩০ 


গা হইলে, নারিকেল দল দিয়া তরল কারা জাচবে। পার আর 
'লাতঙ্গ রোগ হম গা। 
সপ 
৯| বাধ, *'স্গর বা কুমরে ধর! | 

এইই সপ্ক্দ প্ায়দ 1 খাশিক বিপদ বাছে কামড়ায়! 
খরিলে, শী মতা ঘতে । শপ, কাথা, কি লযল মুড়ী দিয়া শুস্থলে 
বাধে অনেব সময় এ প৮ কামড1৯ 1 ধ'সয়। পলায়ন পরে। 
মশাল কি পাগন হাতে খাকিণগে বাঘ নিকটে আস না। 
অঙ'এখ যে দেশে বাধের জন্্, সেখানে আলো কি মশাল ছাড়া 
সে কোথাও কেহ ঘইখে না গাছে চঠিঙ্গেও বাঘ হইতে 
* ডাল বাযর়। 

কুমীরে প্রায়ই হাত কি প1 কামাড়াইক্জ। ধ বর । তখন হতবুণ্ছধ 
মূ হইলে বাচিবর আন্তঃ এক হই উপায় আচে । যথা. 

৬) ভালিগাদের কুমীবে তাড়াইয়া আন” পরার ধুতি কি 
চাদর জলে ভাপাইয়া দিয়। এক পাখেড়ুব [দয়া কিশান্তে 
'শাক্ে সরিয়া গেলে এ সকল ভ্রু সভগাচর এ কাপড় খানাকে 
আক্রমণ করে। 

(২ ৮াতে, কি পায়ে কামভাউয়া ধরি লে, কুমীয়ের আগে 
খণ্নিক দু গিদ্া সুবিধা মাচ উ্ধার চোতেে খামভি কিডচার 
এ চঙাইর। দিকে পাগিণে তথন+ তাঞাকে ছাতিত। 
গরীয়নাঁকরে | এক চোক্ষে আঘাত করিণে পাখিলেও হয়। 
প্রন জালিযা কুমীরের পিঠে উড়িয়া ভুই ভাতে ছুই চো 
এবড আঘাত ঘরে যে পুরে জ-কুমীর ঠর্ধার উং [র জম্পশ 
অস্র্ভী হইয়া তাহাকে পিঠে করি ঘৃষ্টে লইয়া "থাইসে। 


২৩৮ মায়ুর্বস্দন ! 


চাজরে হাত ক পা কামড়াইরা ধরিলে খনন সেই অঙ্গ 
ভিডি গিলিয়া ফেলে একট তখন দ্বিতীদবার আক্রমণ করে না 
কিছ দ্বিতীয় ভাঁজান 'রিতে, পায়ে, কারণ ইকারা ৫1৯1 কি 
না ।)1 অধিক দল বাণ্দযা শিকার আ্েষণ করে। হারের 
পেটে আন্ত মাসুষও পাদ্যা দায়, 


হাথ কপজটি 


১০। চোকে পলা বালি প্রড়তি গ্রধেশ। 


(১) চোঁঙে ধল। বাশি গডিগে৯ 1ষ্টকোব কন, ও ক্রমাগ« 
উই] তঈতে গচ5 পছ্িতৈ থাক | এব” ঈীজালব তো প্রায় 
€ সকল পদার্থ গোক, ৮৮৮ ধৌত ভঃ।(২) কিন্ত তাভা না গে 
কোন যুবককে চোক পবীন্দ1] করিতে দল, সে নি 
পিশাঁছে কিনা বলিতে *1(র) তখন ধূতিণ কি চাদয়ে। এক্ষ সর্দ 
€কাণায় ক্ষল কি মুখের গথু একটু শাগাযা পাক ছ্রিতেপবে 
উষ্ণ অগ্রভাগ ঠ1কের বুলা কি বালুতে স্পন্ জরাঈলে? তাছানে। 
ধাগিবা উঠিয়া! আইসে। (*) এ বালি ৮াকে পিখিয়া থাকিলে, 
কাপড়ের কোপার সঙ্গে লাগিষা আইগে ন।, খন কট", পিন্‌ 
বা ুচ়ের অগ্রভাগ দিয়! এ বালি ঢোকে সংশগ্ টান 
সরাইয়া দিকে, কিনব ই 7চর অগ্রভাগ করিও ভুরিয়া লইতে 
চেষ্টা করিবে। ফুটাস্থান ঘটতে (অন সরাইয দিকে ারিশে 
শেষে ধুত্তির ফোপায়লাগাইয না বায়। (6) চোষে দুলা খালি, 
দেখা না গেলে একঢা আত সক উল চোয়কর উপঠে পু 
ভিতরদিতে 7, লং নিয়! চোক বরা থাকিবে, কিছ ই 
শ্বমাইা পড়িবে গঞ্জে এ লা, কি বালি ঢাউলের সঙ্গেখাদারিনা 


নাকের ভিতর ছ্োলাঃঞভৃতি প্রবেরী 1 ২৩৯ 
'ঝাহির হয় ।:.(৫) কিছ্বা একটা মাস কি বারটি-পুরু' পরিকার'জলে 
চোক ভুবাইয়া & জালের ভিতর চোক খুঁলিলে,, ঠার বাদু জলৈর | 
ভিতর পড়িরা যায়। দোগের গম একের ভিতর ফাগ্‌ বা 
মাবীর দিলে জলেডুথ দিয়া ও পেই চোক, খুবিবে সন্তুথের জলে 
নাড়া দিলে আবার মাহির হয়। চোকে কাজল দিগে ভাল, যাখন 
'দলৈ আরো রর আৰীরের সঙ্গে ধুলা বালি মিশ্রিত থাকিলে, 
সেই ফাগ্‌ চোকেয ভিতর দিলে অনেকে অন্ধ হইয়া বায়। এঞন্য 
ঢাক! প্রভৃতি স্কানে চোকে আবীর দেওয়ার প্রথ। যে প্রচলিত 
আছে তাহা শী উঠাইগ়া দেওয়া গতি আবশ্যাক। পশ্চিষ- 
বৃঙ্গালায় চোকের পাতার উপর কান্ধঙগ দেওয়ার প্রথা যে আছে 
[হা ও কগন কইন্স চোকের ভিতর গেলেও দৃষ্টির ছানি করে। 
বস্তরাতঃ চোকে ফাগ, দেওয়া) যেমন কট! কুসংস্কার মূলক 
অসভ্য ও ষ্ঠ র আমোর, ভাল চোকে ঝাজা দেওয়াও একটা! 
অনিষ্িকর্ক অসভা ও মিথ্য। শো'ভাবদ্ধনের এক উপায়, এবং এই 
হই প্রথা শীঘ্র উ্ধর়্। দেওয়া আবশ্যক |, ৰ 
৬) চোরের ভিত্তর লোহার দূর গড়ি বিধিরী গাকিলে, 
ক্ষত আরস্াত্ত, বা চুম্বক পাথর, ই লৌফুর্নের নিকট 
্ ক্হ্বি! ম্র্গ করাইলে, তাহা সঙ্গে উহ! লাগিয়া উঠিয়া 
আহিসে।' ৫ ১ 





নাকের ভিতর কচ, ছোলা, ভেঁতুলের বীচি 


7. মটর) প্রভৃতি পরবে্টী। 
অসহনের! লি খেলিকে নিদসায় £ শ্ধে 
না পা? কাগিতে সকার হরে।, : ছোলার 





২৪,  আম্ুরধ্ধীন | 
নাকের আয়ে জেলি ঞএষন আটকিরা গড়ে, যে কি ৮ 
গা আর শ্বাস ঘরহতে পায়ন] । 

জার গ্রেশ তু চওয়া নার জানা গেলে, স্বিতীক় নাকের 
নি ধবোক্তার ডাট! লাগাইবে তাহাতে ঠাচির উপক্রম নুইমুল, 
তখন মুর্খ বন্ধ করিয়া ও তাল নাকের রম আঙ্গুলে টিপয়া 
'ধরিবে,'ভাহাতে হাচির গ্রবস প্রখ্বাস-বাদুর লেঁংতুর নাকে বাহাই | 
থাকুক না কেন বাহির হইয়া! পড়ে। 

২। ছেল কিছু তুদ্ধিমান হইলে ভাল নাকটা টিপিয়! 
ধরিয়া কফ ঝাডার মত গ্বিতীয়, বা আক্রাস্ত নাকের ভিতর দিয় 
োে শ্রাস ছাড়িলে তাহাতে যাহা টুকিয়া "ক, ভাঙা বাতি 
ইন] পড়ে। 

৩। লাপিতেরা একপ্রকার চেটাল,ও বক্তা সলা দিয়! যে 
কাণের ময়লা বাতির করে, তাছাতেও নাকের ছোলা, কুঁচ, 
ইচ্চ)াদি বাহির কর! বায় 

৪1 পুর্বোক্ধ কোন উপায়ে কৃতকার্ধ-ক1.হইলে, ভাক্কারে 
বাক্কা.নলঘুক্ত একএ্রকার পিচকারী মুখের ভিতর দিয়া নাসারি 
পেছন দিগ্লেন, ছিতেরিগে জোরে পরিক্ষার জলের পিচকারী ছিলে 
মলের জোর সঙ্গে এ পদার্থও বাহির হইয়া যায় | 

৫1 চৈ, ডাক্তার আনাইলে ভিনি ছেলেচ্ষ ্োয়াইু 
অন্ত অয় করিয়া ক্লোক্োফর্' শোককাইয়া কিছু অচেতন ইং 
ভাইরেক্টরের 'যেদ্দিগ্ চাচার মত, তাছা এ পদার্থের পা 
দিয়া, ধক ট্‌স্ উপর, -ব! পেছনদিগে ৫ঠলিয়া দিয়া, পিট 
পূ্ধাবঁকোবাহিখেরঞ্হি্সে টানি! আনিহেন । | 


কাণের ভিতর কচ গ্রস্থতি প্রঝেপ | ২৪২ 


৬৭ কাণের ভিতর চ, মটররধিপুড়া | 
ইত্যাদি, প্রব্ধে | 

কাণে পিপড়। টুকিলে স্ঞতল ৭18 ফোটা ভিতরে 

স্িনিউহা একটু পরে মরিয়া যাস, 


এসকল অীপিতেরা তাভাদেবু শগা শিয়া প্রায় বাহির 
কল্পে পারে 


নরচস্াণের কির একপার্ছে লাগাইবা কিছু জোরে পিচ" 
ক্টারা পরল দিলে থে জলের গঙ্গে শী পদাথও বার হইয়া) পড়ে। 
৪1 উতাতেও বতকাহ।) না হহলে। ডক্ষার ডাঙাইবে 
কিনি চেলেকেখঅন অজ্ঞান করিয়া) শেষোক্ত নিয়মে এ পদার্থ 
চির করির! যেনেন। 
৭1 শ্বাসমালীর ভিতরে কোন পদার্থ প্রাবশ | 
আল) (ক ভাত, বা অনা কোন খাদা, গিলিবার নন কথা 





চাসিলে, তাহার কিছু, খাসপথ পিয়া শিয়া শ্বাল বন্ধ 
ব5ইবার উপক্রম উ্র্প তিখন বারকত উপধ্যপরি কাস দিলে, 
এ পদার্থ বাাভর হইয়া যায়! 
২। কিম্বা! গলায় আশ্ুল দিয়া বমি করিবে। 
$শ। গলার মাছের কাট। কিন্থা অনা কিছু আটখিয়) থার্চিলে 


্ী আস্ত উদ্তর-জড়া গিগিবে, ধা গলায় আঙুল দিদা পেছন 
গৈ কাটা ঠেলিয়া দিবে, (থ) কিন্বা! ধমন করাটিে। 
৭) কিছুতেই এ পদাথ বাছির না হওয়াতে স্থাসের ব্যাদ্যাত 
হইজপি চালে, শীত ডাক্তার আনাইয়! “রে করটমী” নয়া 
গর-ঞ্ঞকৎ1 করি! শ্বান বায়ু গ্ননাগ্ঞলের দিভীয.ধেধ 
কারক লইধুব,। 


২৪২  আআম়ুরর্ধীন । 


৮1 কীতাম, অঙ্গুরী, পর়স! প্রভৃতি 
গিলিষ। ফেলা । 


ছেলের ছেিতে, ৪খাজতে না গিলেমত প্রা কোন পার্জ 
নাই। কিন্তু তাহ! প্রায়ই । বাহ্যের সঙ্গেং বাহির হইয়; (1 

(ক) বমির উবধে ও থ্য/হর হয় হ্দি আহার পরে 
উষধ খাওয়া যংয়। 

(প) নচেৎ কার আইল (এরগু তৈল) গাওয়াহা টাও 


চর 


ঘআবশ)ক ! 

গে) কেহ ঈচ্চা গুর্থক অনেক আফিঙ জিমজঞার, ভরিতাল1 
রনকপুর, ইতাংদি কোন এক বিষ গিলিয়া ঠেলিলে, ততক্ষণ 
ছুই মুটো লবণ মশাসযু, একতশের জলপান কৰাউয়া, গলায় বার" 
বার আহিল দিয়ং বমি করাহবে। এন্দপ বারবার জলপাঁঞ করাইয়! 
বারুধার বমি করাতে । লবণ না পাইলে খালা )নলপানে 
বমি হর, কিন? 5৫1৩ খ্রেণ উপিকা। উতনারএযাইস়া ১৯পমিনি 
পথে একশের ভলপান করিলে বমি হয়। 

“রূপ নউনার পৰ ভেলের পেটে বেদন 1, কোষ্টবন্ধ, ৭1০ 
হইতে আরম করিলে এ পদ্থ বাহির হয় না এরূপ, আ্টুমান, 
করিতে তবে 

এ্রেকবার বেচক উিষধে এনঞ্ল পদার্থ বাহির ন। ইছইলে তি 
বার "চাহ ব্যবভার হরিতে হয়, ও রোগীকে বসাতয়া, অত, 
আসে রোগীর পেট নীচের দিগে যদদিন করিয়া দিছে চর্দ টু 2 
নাইলে কাটরপ্ঞ্র আউন্স টাঞফিং তৈল (বাদ অফ 
সাবানদল ঘশ ছছাক,; মাইয়া, টিটকারী দিষা খানিবর্গণ, 





সুলি, বড়শা, কীট শত প্রবেশ: হজ, 


২ছ্ই নিত টপ ধরিবে। মন জল [|] হাহির হইয়া 
নাসবান। | 
র্লি,রডুশী, কাটা, প্রতৃতিষ্শরীরে প্রবেশ | 
টা উস র্রিলে তথনষঈ আর একটা কাট, চ, বা 
নয়] বাহির করিবে । তাহার সুবিধা না থাকিলে, 
টি দিয়া চু অর শক কাটিরা দিয়! পারে সাড়াশী দিয় 
থাহির আও 









4 আবশাক। 
য়ে বশী ফুটিলে, চর্ঘ্ কাটিয়া বান্ধির করিতে বড় 
কউ ইগর্ক কিন্তু সার হজ পায়ে তাহা বাতির ফর! যায়। 
চাপ খুলিবে। পরে শু দিয়! কাপ 
এঞজাক্ট করিবার সময় দেখল একদিগে ফুড়িয়া দিয়া আর 
একছিগ্‌ দিয়া টানিয়া লে হয়, তেমন বড়শী ফুড়িয়া খকিবে, ্ 
উহার গেডিধরিয। আনে জোঞে ঠেলিয়। দিবে, ফন উদার 
মা হর হয় তখন মাথা হই মালে ধরিয়া উরদিগ দিয়া 
হরির! বাছির করিয়া লইবে।. ত্বাহথাতে এক ফোটা রন্ুও 
পরছেন পা 


ও.  আুরর্বদির: 


১৯ পুধাতন শল্কনাদ্ি রোগী র অস্ট্রে/ইঠী 

| লয়ন লাগা |. 
 খরোগেশর্দাে ত্র কিরদংশ পোতোক। টেক উক্য 
পড়ে। তখনই উতে এঁন্আভড়ী চলিবার সমরঘনডাএয়ত *তএতর তে 
সচরাচর একটা শবী করিয়া পেটের ভি 91৯৬ কর 
ধিলিলে, চা ক্লে, কি দদাড়াইলে, পোতাতে বাবার-$৮ "৪ স্তজ 
কাচারো) শুষ্টলে, ও পেটের ভিতর আশুড়ী উঠিয়া বাটপ্না 
ইহাতে ফোন বিশেষ ক? শু হয় লা। 

কিন্তু যখন আতড়ী পোতায় নামিয়। পড়ে, ভু্নেন (১) শর 
সবতী, দাল, ইতা'দিপ্সাহারের গতিকে, অস্ে//তাস ঘা 
বাতাস যদি পোভাখ ভিতরের অগ্থেও যায়, ভাঙাতে এস 
ফুপিরা উঠাভে,উনবল প্রকৃত স্কান ভ্রষ্ট অস্ত্েতে ফািলাগে। $ 
[কি সঙ্জোরে কিছু ইঠাইতে,টানিতে,বা দৌডিতে 
হতখানি আততী নিয়ত পোতার সবি পড়িত, তা | অর 
নামিয়া পড়িয়া সনুদ্য শাটকিরা ধা, ৪ ভাভাতৈ-এতহাজান ৫ 
ভন্মে, গেট ফুজব) উঠে, এমি হয়) এবং কখন কখন, থমিতে রঃ 
বা়িগাঠয়, আবং 'আাজড়ী শাহ পেটের ভিতর ইডিতে ন্‌. ্রবারিত। 
চে পক্ষে সাংঘাতিক হয়। এক্ন্য ইঞার রগ সক্ছে 


জানিয় ওাবা 'াবশ্যক 1 ঘথ! 
51 রোগী ওক পানা ত; অপোষেক উপর চিত না 


হাতি উচ্চ করিয়া, যাদের সঙ্গে ঠেঈ লাগার শুইবে 
বিপ্সে ভক্তপোষের 7 ছুট পায় কআআছে' ভাহা র্‌ 


চীক্তি উপলপর্িারিকে, ইহাতে আধ পেক্ষা সা 
উহ! থাকে | কি মএখারদিখেররিি পডিডিন 










িিিও 





| র্সা? না 
শাতড়! পো না চটি ভুঙঠি দিত, সেই 





ঈঠটিরুর ঘধে) রাধিয়া দিবে, যেন নীচের ছিগে 


বক পাদ ছেলে, বাথা-ঘুক্ত কুচি, ও পো্ার 


কাপড়ে জড়াইয়া ভুই চাও টুকরা বরফ বসার [ধবে। 
হইয়া গেল, নৃন্ন বব বসাইতে। যে স্থানে বরফ 


পর 
»সকল ঈ 
য়া যার না, 
রা উপ 
বে! 
51 ঢই তি অফিং কলে শুলিয়া বরঃপ্রাপ্ব লোক হইলে, 
করাতে থাওরাডয়া। গিঝেপরে ছুই ঘণ্টা অস্তর-অস্তর আদ 
| 'আঁফিং তম] খাওয়াহনে। , ফলত অ!ফিং 
মাইম] পড়া ঢা, এবং সান হইতে ূ 
থা আদ রতি করিয়া, থা রা ) চা নিভ্িত- অবস্থান 


॥) গত পিতুপির' দিতে, পারে না, এবং অন্তর চিকিতস। রি 
রাম হইবে না, একপ বলিয়া যায়, তখনও জনে রোগী 
কিং ৪ বরফ+থা শীতল অপ প্রয়োগের গতিকে আরোগ্য হয়।. 
রানে িণ তুলিয়া দেওয়ার চেষ্টার পূর্বে এই নিষ্সে 
যোগ ছিলে প্রায় [রাগী আরোগা হইছে দেখা ঘায়। 

চাকার! উর 8 কার লাইকোপোডিয়র (২১) ই 








এষ্দি 


ভগ] নেকড়া লাগাইয়া দিয়), নাং-গুকান-মন্ত 
দঃ জলের ধারা দিবে, ও তাহাতে বাছা 











নট! সর জালর সঙ্ভে এবার খাও 
লিক টের পপ) কিন্তু ং 

1 
রের পূ (% ৬৪ রিবে।, | 









১১। রুজধকচ্ছ, 


খডুর সময়, উঠার পুবের। বা আরম্তে তল: 
অসহ্য বেধনা উপপ্চঠিত হইলে ত1হ1 নিবারণের গুধধ হ হা টড 
ব্রেল ৩৭ গ্রোথ, ও রি অণ্‌ গটালিয়ম্‌ ২৪ গ্রে / টিং 
কেনেবিন ১৫ ফোটা, টিং গপিয়াই ১৫ ডো ), জল ত্রসিও 
টাক, দিরপ্‌ ব1 মল এক কাচ্চা একে রিয়া তী- তি 
তুলার গুজী দিলে রোগ গুাইয়া সুস্থ হয় 
একেবারে আরোগ] হওয়ার একটী চমৎকার ছ্েমিওপেশিক 
উষধ মাছে ।-বেদন! হওয়া মাত ককিউলস্‌ ই্ডিকদ্‌ (৫) আদ 


খণ্টা অস্তর অস্৫ ঢুই কোটা খাও ক শীঘ্র দুর এ 
পরে ১1২৩ দ্দিন দ্বস্তর অগ্কর থালী-পেটে কমল 
করিয় থারিয়াইলে আবার খতুর সময় কিছু মাত্র বেন 
হা | ূ 


আকস্িক ঘটনার সার |. 


১। সপে ডুবার পর জ্ঞান, বা'হোদ থাকিলে), জা ॥ 
দিয়া বমিকরাইয়া পেটের জল বাহির করিয় দিবে ্ 
১ পাবুকে, ও পেটে গরষ-রস-পূর্ব বোলে | নে 

৬ শু 
নিম্পন্দ বাংসচেতন হইয়া থুকিলো। 











7 রোগীকে ! / 
রোগা উপর. 


দুগ এক টি 
ভাস একবার প্রবেশ করে, ও একবার বাহির ভুইয়া গিয়া 
ক খ্বাভাবিক নিশ্বাস প্রশাস ক্রিগ্াকে অন্থকরণ করা হয়। 
ভাবে ক্রমাগত ১২ ঘণ্টা না ঝরিয়া রোগীকে বাচাবার পক্ষে 
তাশ্‌ হবে ন।। | 
জরি সমুদয় শরীরে ও হাতে-পায়ে /কলিরম গলপুরণণ 
ঈরার্জিলের মেক দিবে। ও তাধিম কি সর্ষোর তৈরীর নি 
ূ কিনব পশমী কাপড় দিয়া শবীর রগড়াইধেশং” 
র [গীর শরীরে গ্যাল্ভা।ানক্‌ ব্যাটারি)াযা চি 
রত রহাইলেও কথন কখন রোগীর শ্বাস আইসে, পরে নাকে 
কার উচ়িত।, 
| গে আন মাগিলে, উহা খুলিয়া ফেলাই উচিত | 
ৃ ছা, তে, না পারিলে। ব্যক্তিকে যাতে 
পরিহার ভগ গাই বিষে আখ নিবাস 


দ্বারাও হয়| 'তাছাটিত বুকের টুন বাহিরের 











ও ভিসির তৈল মিলাইয়া তাহার গ্রলেপ দিবে । ছাল 







না ॥ পরে গাছে কাপড়! আড়াইৰে । কে 
বর্ডে চাউলের আট বা চক্-থড়ি চূর্ণ ফোফায় লাগাইয়া দেয় 
কিছুতেই জাপা বারণ না হইলে, লে, মপমল কাপড় ভিগাত নু! 
গায়ে তাহা জড়াইরা দিবে, এখং না-শুকার-মত তাহাতে অপর 


হ তুপার পা 


17 দবে। । 

১১। 'আুনিইকর বাম্পের যবে মনুষোর রা ু্ 
ন্‌ক্‌ এদিডধ গিাস্‌, প্রধান। আলো-কর কার্কনিক্-অ্ধার 
যাস, করুর্টার-সাকরের নানা বিমিশ্র গ্যাস, কোরুপ্পর্থর 
নে বাস্প যথা রোরোকম্ব, ঘাইছসিয়েনিক্‌ গা 
তা, প্রধান | | 

- এই নকলের বাম্প অতিষ্ধিজঞ পরিমাণে শরীরে: প্ররে 
গে নাধিক পরিমাণে শরীরকে বিষা্ধ করে | 

উ্ি। রোগীকে মুস্ত স্থানে ্যবিরীকে বল বাষ্ঠীম করিতে: 
মজাফহুইলে, মুখে জল বারবার গাইডাইযা দিবে ৬7 





শসা 


1যগার খা [াবা রোগীর, 
যা অগুকর রা ২ 1৭১ গজ দেব) 
1ও গাই 
ইতে পড়ন্া ফাচেতন কইলে, সুমি র- 
করিবে ৪ চোকে খ্বুধে গলের ছিটা 
[না বহিলে, দুই হাত ধরিয়া নিশ্বাস-প্রশ্থ'স 
বে. (২১৮ পঙ্ঠা দেখ ) এবং পাওয়া গেলে গালতেনিক্ক 
রি ও ঙাগাবে। ভাত,পা, ঈত্যা্দ অবরবের অস্থি তান্রিয়। 


শ্ 







[তত বড় ভয়ানও ঘটন্ঠ। (ক) নাক হঈভে রক্ত | 

গ্রিল রোগীর উ্পক টিপিয়া ধরিবে, গলার বোতাম ' খু'লয়! 
দিবে, এবং এক স্থানে বসিয়া, ছুই খাছ মাথার ছুই পারে যতক্ষণ 
পারে, উদ্দ করিয়া রাধিকে। 

১৪. | নাকের ভিত্বর গত্েরগাৰ ক্ষীরে ভুলা! ভিজ্গাইয়!] 
দিসে, রক্ত আশািনান ব? ছিবার-কস্‌ চূর্ণ বাতাফিং 
ভৈলের ক্রাণ টানি চয়। 

২ুিছুেই রক্ত বন্ধন হইলে, নাকের ছি ধরা ঝুল, 
কি ম্পঞৎ গুজী ধরহ। মাসা হটে কা দ্ধের, চু 

পদের ভয় নাই? ছল বা কুপন শরীরে হইলে, ,আশঙ্কা্ছনক। 

৬ দরতের ঘাড়ি দইতে রক্ত পড়িলে, বাগভেরগ্ডার ধীর 
পেন তুল্য করিয়া লাঙ্গাইবে। টিক্ষচায্‌ ফোর মিউবিংস,হিরার 
কী ইতযাগি$ উপকারী তাহাতে, বার/না হইলে পেঙ্গান 
ভুার চাপা ছিবে। £িওপেিক হ্ষামিলিস ₹৯ ৬ বিশেষ 
উপরানী।, 





বুর্কর ভিতক্জের রক্ত, 2কওকে বাঙ্গী। 
9 ডি বা ফেপণাধুক্ত্ত থাকে । পেটের রং 
'খাদাত্রবা, বাপি মিশ্রিত, এ বমির সঙ্গে ব 
₹ওয়1 মাত্র, বিছানার লঙ্ষা হইয়া পড়িয়া থ 
পান করিবে, ও বরফ খাহবে। 

১৮1 প্রজ্জাবের অঙ্কে বা গুহাছার (দয়া রভপড়িজে,ঠোষো 
প্রকাণে চিকিৎসা করিলে । 

১৯ । খঠুর সময় চার্ট রক্রপাত্ত ভঈলে/-রাগীকে শোর 
উন্ন! দিয়া প্রায় পুনবমন্ভ চিকিৎসা করাইবেৎ ধ্রা'অঙ্গে তুলার, নর 
স্পঞ্জের গনী দেওয়া বড় দরকার । 

২০1 প্রহার বা আঘাতে ঝ্ুক্তপাতত হইলে, শীত্র চিকিৎসবর 
জাবশ্যক। পানান্য ভাটার বক্তপাঞ্জে: এন্তান খানিকক্ষণ টিলিী 
ধরলে রক বন্ধ তয়, কিনব) তাগার উপর বস্গব, বা শীতর জলের 
ধার! দবে সুিনেকড়া! বা কাগজপোড়ান তন্মঃফটকিপি, বাভিরির 
কসের চূর্ণ, ঁঙ্যাদি লাগাতে পারে । 

২৯1. আধিক কা। গেলে, খালি-তুলা,. বা ঝুম ত্রোর 
ক্ষীর ভিজাঁন ভুলা, গদি মত উচ্চ করিয়া তের কলর রসি 
যা বানি রাখিতে | ' গিজঙ, চোক্ি, পে  পোতারুএই? ঁ 
তা টিপি, করাও যায়না, বা. কসিয়াও বানাও | যাস $ ছা 
ই থেণান ০৬ কি চিমট। দিয়া টা রিরাও বরের 
ইহ এয়া পাদ্ধিবে 4 নস: ছয়েও জপ. ককি। 
উনিরারণ কর যায় 1 অপেক্ষা নাদিয়ার সং টানার 













যতি 
দরের এত ছিঃ উ কারের ফ লে, 


স্সাজের দংশন জালা , ছেলেদের পক্ষে িজ্হা 
চি ৮/ ওশাশ, বিছা, ভীমরুল, ও ড় জাতের পিপঃ 
মাগুর, নিগি মাচের কাটার 'আগাতে চণধিলে, 
ং ঠিপাতা দিয়া স্তন পুছিলে ভাল চক! সুষম চুলের ক্রুশ 
ধা 2 রন দেওডান & দিলাগাইয়! উ্রস্কান পুছিলেও আ্বাপা 






হৌমাছিয় রানে মধুর প্রোলেপ বিশেষ সর বিছা. 
ক্বাফড়াইলে দুণের প্রলেপ ছাল। শুয়াপোকার দল ফুটিলে -" 
ভুহ্রপাতা দিয়) পু ছিগ্থা ফেলিয়া শীতল লেঃ পরত দিবে রি 
ট্‌গ জাগায়া দিবে। 

৯৩] সর্প ব্ সাংঘাতিক ঘটনা। বিশ্বেতঃ ফেপা, 
সানী গোথুরাঃ কেটে, শঙ্ঘটচুব ও পাতরাজ কা্ুড়াউলে শীত 
সব কানড়ে কামড়াঈলে কিছু বিলগ্ছে মরে। নু সাপের 
হি, মাইক সাপ সফলের 1বষ-দাত তুলিয়া ফেলিলে, তাহার 
চুক কিছু তয় না। 

উদ$। বিষালু সাপে কামডান মাত্র, হাত, ঝিপা ঘটলে, 
সরু উপরে ধুতির কোগ।, তাগা- বক দাড়ি. বসির বাজিধা 
চি %লেয়ে জলগ্ রনী? বাঁ জন লো এগ কাষড়ের 
টি র টা রি) বৈ শরীরের আন্মা চকাককিনে 
ভরি হানে ৭ টির ভুধিয। চিপড়াইরা যারে? 








ও জ্লত্তঠযারলা)-ধাজিল "লোহার সা, তাছার ভিতয়, রে 
কৰিজ) লাগার বে . পঠু ডাকায়ের হস্তে এ রশি 
চর্ম ক্ধটয়] ভুলিয়া! ফেলিকে"। | 

হ্ালের*লাহী ' আলো, বা মশাল নাজ থাখিব মাপ 
[মকটে আইদে ন11 প্রান্রে শা, বা গাজার নীঠ১ওইপে 
, উপর ছকে সাপ পডিম্ব) কমড়াইন্ডে পায়ে না ৯১ ফন 
আলো সাথিবে ! 

ঘরের মে) বা দেখালে গর্ত থাকিলে, গাছা ইট পাথর দিয়া 
ফদ্ধ করিবে । ঘরে খেক্গ টকিতে দিবে না, কারণ উহা সাপের 
শিকার বলিয়া! উচার অন ম্বাপও ঘরে টকে ৮ বর্ষাকালে গা 
 জলপুর্ণ ছয় বলিয়া সাপ ঘরে, কিম্বা গাছের ছ্ঈপর থাকে, তখনই 
বিশেষ সত্তকের আবশাক । | | 

২৫ । (ক) বাধ, হাঙ্গয়, বা কৃমীরে খরিলে বড বিপদ) 

সঙ্গে মশাল, ফি মালো থাকিতে 'বাঘ প্রায় নিকটে আটঙ্সে 
মা। গাঙ্কের উপয় টিয়া থাকিলে বাঘ তে এড়ান যায় 1. 
লেপ, কাপা, ধক কলের মুডী দি থাকিলে/বাধে উপর, হে: 
ভাঙা কানাই টা পালানু। 

(গ), কুমীরকে (দেখিলে, উহার সুখে নিজের দিরার খুঁতি 
রিলিয়া িয়ঃএক, পাছে সরিয়া গেলে ধৃতি কামড়াইম। লারা 
গার ওপ্রতারিতহং 1 কুমীয়ে, পারে ধরিলে। টানে উহার গ্রোক 
থামাতে পাঠিল,ডখনইংউা শিকার ফেলিয়াগাঁলায় | 
.ক। “কৌকেছুলা বালি টিপে জলদি টী চোত হুইতে 
তি ক্ষ র্ীকাী টান যুবক, হত ই রর কোণ? 
ছোকরার! বাহিকী জরিবে। মাসি ঢোকে কুটিন ধা 








প্র কি ছুটতে অগ্রভাগ 1 হাঁকে ধার ৫বা ব্যার। 
[কষ চোকের শাতার ভি একট পরই চাউল ঢকাধর়। 
বা ঠোক যুধিরা থাকল সরে পর চাউলে াদিয বালি 

ঠা বাড হইশাার়। এবটা বাটি বা মাসপুর্ণ পারি) শাল। 
তো $বাওয়া ৪ শুরা রাধিলেও ধগা বলি টীঞ্জলে পে | 
কের টিএর আবী গেলেও একপে চোক পরিষ্ধাব করি, 
৫ চোকের1৩তএ কাজল (গলে, পঞিফার ঘ্বৃত, ক মাখন 
দিয়] পুছিয়া হতে হয়। চোকের ভিতর লোহার চরণ কুটির 
থাকিলে, তাণাতে চুম্বকপাথর ভোযাইলে, উহার সঙ্গে উঠি! 
আযসে। 

৩৯। নাকে ভিতর নানাপ্রকার পদার্থ প্রবেশ করিয়া 
দেওয়া চিজেদেরউ কর্ম। লোল্তার বে!) অপর নাকে দেগুয়ার 
পর মুখ ও গেই নাক চাপয়! ধরিগে ।প নাকে কোন পদার্থ 
কিয়! বাক, তাহ! হটটা্ হাচীর বাতাসের সঙ্গে এ পদার্ 
বাছিয় ইইরা হাগ। 

৩৩। কাঁধে পিপড়! চুকিলে ৭৮ ফোটা সর্ধোর তৈল 
তিতরে দির। রাখিলেই ব্যাথা বায়। (.) অন্য কিছু চকিলে 
নাপিতের নানা রকমের শলা-বন্ত্রে বাচির ষ | 

881 গ্বাসনাশীর ভিতরে গল, কি ভা ঢুকিলে মতক্ষণা 
ভাঙা বাহিয় না! হয়, ততক্ষণ শ্বানবন্ধ থাকে ও রোগী ছটফট 
য়ে। (কফ) তখন ধারক উপধু্ঠপরি কাম দিলে তাহা 
ছিব হই! দার (৭) কিনা গলা আগুণ দিপা বি ৮৮ 
“হামার ভা সহিত এর /নও হলে ডাজায় আনান উচিত । 

মাতাষ,, সদটা, গরমা ইত্যাদি গিনি ফেবিনে 


জানুন 


ভিংধাধৎ (লায় আল দিয়! বি করাইবে তাহাতে ঢা 
গেগে কাষ্টৰ অইঃর্লেগ বিংবচণ 1দিবে। পিচকারীও দরকার 
হর। অধিক আফিম, €পিতাপ, সথলন্সমার) বা রসকণুর। 
ইন্জ্যানথিবিষ খাইলে তৎক্ষণাৎ বারবার জল পন করাইয়া বমি 
কঃাইবে, 
ঞ৬। মা্ধর। বড়শী শরীরে ফুটিয়া থাকিলে গ্চের মধ্য 
অগ্রভাগ বাহির জকিয়া .০হ ধিগ দিয়া ধড়শী ঢা নয়া বাহি 
ধঁযিবে তাঙাতে। একফোড। একও পড়ে না? বন্দুকের গুলি 
কি খেভুএের কাটা চপ নী ঢুকা থাকিলে চ্ম কাটিয়া 
বাহিক় কারতদ হুয়। তাং। নাপতের গ্বার। পা হইত, ডাক্তারের 
জবধশাক। 
৩৭। পুখাতন অবধি রোগে হঠা$ অন্্রে কাস লাগলে 
বখমহ তাচাবে তঙগোষের উপর চিতকরাইয়া, হাটু 
শোয়াইয়া,আর দিনও মত রৌগী নৈষ্কের হাতে মাতিড়ী 
দেওয়ার চেষ্টা! কারণে, না পাঞিংল, মে ভাবেই শুই 
ও তাহার উপর শীতল জলের | দিবে এবং চু পাতি 
আগ একঝারে গলে গুলিয়া খাইবে,। যতক্ষণে আতড়ী 
পেটে প্রবেশ না! কয়ে তঙক্ষণ হুট খণ্ট। অন্ঠর অপ্তর আম রাত 
ছি সইতে খইখে। 


| ॥ 
প্রথম ভাগ দাদুর । 
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